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Μέσα σε κάθε άνθρωπο υπάρχει µια πνευματική ενέργεια 
σε λανθάνουσα µορφή, που έχει τη δύναμη να µας ολοκλη- 
ρώνει ὡς θεϊκά όντα. Η τεχνική µε την οποία μπορούμε να 
έρθουµε σε επαφή µε αυτή τη λανθάνουσα µορφή ενέργειας 
είναι ο διαλογισµός. 

Άπαξ και µας αγγίξει αυτή η Εσωτερική Δύναμη, υφιστά- 
µεθα µια πρωτοφανή µεταμόρφῶωση. Έχουμε την εμπειρία 
µιας καλύτερης υγείας στο σώμα, στο νου, στην καρδιά και 
την ψυχή. Τα τελευταία χρόνια, οι άνθρῶποι στη Δύση έχουν 
εστιάσει την προσοχή τους στο να βρουν τρόπους να θεραπεύ- 
ουν τον εαυτό τοὺς στο επίπεδο της ψυχής, ώστε να ζουν µια 
πιο ολοκληρωμένη ζωή. Έτσι σήμερα, πολλές τεχνικές έχουν 
αναπτυχθεί σε όλο τον κόσµο. 

Ἡ Ανατολή προσφέρει µια μοναδική προοπτική. Έχει µια 
παράδοση χιλιάδων ετών, την οποία η Δύση τώρα αρχίζει να 
διερευνά. Αναγνωρίζεται πλέον η σχέση μεταξύ του σώματος, 
του νου και του πνεύματος. Οι παλαιές Γραφές της Ανατολής 
αναφέρουν την έμφυτη δύναμη της ψυχής. Οι Δυτικοί ιατροί 
ερευνητές πολύ πρόσφατα ανακάλυψαν ορισμένα, που στην 
Ανατολή ήταν ήδη γνωστά πριν απὀ χιλιετίες, όπως είναι η θε- 
ραπευτική δύναμη του διαλογισμού. Αυτοί που ασχολούνται 
µε τα ιατρικά επαγγέλματα στη Δύση, τελευταία άρχισαν να 
αναγνωρίζουν τη σπουδαιότητα του διαλογισμού. Είναι όµως 
ειρωνεία, το ότι ενώ στη Δύση πολλοί χρησιμοποιούν το δια- 
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λογισμό σαν ιατρικό µέσον θεραπείας, άλλοι στην Ανατολή, 
στην προσπάθειά τους να προσαρμοστούν στις μοντέρνες επι- 
στηµονικές εξελίξεις της Δύσης, συχνά παραμελούν τις αρχαί- 
εςτους παραδόσεις. 

Οι µέρες µας είναι µια συναρπαστική εποχή για να είσαι 
γιατρός. Καθημερινά, οι νέες έρευνες και οιιατρικές ανακαλύ- 
Ψῥεις µας καταπλήσσουν. Επιστήμονες και γιατροί ερευνητές 
αναζητούν τρόπους θεραπείας του καρκίνου, των καρδιακών 
παθήσεων, τῶν εγκεφαλικών επεισοδίων και πολλών χρόνι- 
ων ασθενειών. Σύγχρονα τεχνολογικά µέσα για διάγνωση, για 
θεραπείες και για αναίµακτες χειρουργικές επεμβάσεις είναι 
στη διάθεση τῶν γιατρών. Οι γιατροί εφαρμόζουν πιο γρήγο- 
ρα, πιο σύγχρονα αλλά και πιο πολύπλοκα είδη θεραπείας που 
επισκιάζουν τις συνήθεις θεραπείες του παρελθόντος. Τώρα. 
μπορούν να κάνουν µια εγχείρηση µε χειρισμούς µακριά από 
το όργανο που πάσχει, χρησιμοποιώντας ρομποτικές τεχνικές 
και μικροσκοπικές κάµερες που εισέρχονται µέσα στο ανθρό- 
πινο σώμα και έτσι προβαίνουν σε ενέργειες που επιτρέπουν 
ελαφρότερες παρεµβατικές βλάβες. Μέρη του σώματος µπο- 
ρούν να αποκατασταθούν µε καινούριους τρόπους και καρ- 
διές που δεν μπορούν να ανταποκριθούν, τώρα είναι δυνατόν 
να αντικατασταθούν απὀ άλλες. Οι γιατροί εργάζονται σε νέα 
όρια ιατρικής και τεχνολογίας. 

Αντίθετα. µε αυτή τη παραζάλη της ποικιλίας τῶν ιατρι- 
κών καινοτομιών, ο διαλογισµός δεν απαιτεί κανένα ιατρικό 
εξρπλισµό. Ο διαλογισµός είναι φάρμακο για την υγεία του 
σώματος, του νου και της ψυχής. 

Ο διαλογισµός παίζει ιδιαίτερο ρόλο και στην προληπτι- 
κή ιατρική. Επηρεάζει συμπληρωματικά και θετικά τη φαρ- 
µακευτική αγωγή, επιταχύνει την ανάρρωση κι ακόµα ὠφελεί 
τη συναισθηµατική και τη διανοητική κατάσταση τῶν ασθε- 
νών. Έχει µια ιδιαίτερη αξία σε περιπτώσεις που οι γιατροί 
βρίσκονται αντιμέτωποι µε ασθενείς που είτε βρίσκονται σε 
τελική φάση, είτε έχουν µια ασθένεια που απειλείτη ζωήτους. 
Αυτό το βιβλίο περιλαμβάνει µια σειρά από μελέτες στουςπα- 
ραπάνω τοµείς και περιγράφει τα οφέλη του διαλογισμού. Ο 


Διαλογισμός για πνευματική υγεία 


διαλογισµός δεν έρχεται να υποκαταστήσει τα φάρμακα ή τις 
Κλασικές θεραπείες, ούτε την παραδοσιακή και εναλλακτική 
ιατρική, αλλά αποτελεί ένα αξιόλογο συμπληρωματικό εργα- 
λείο. 

Όντας πατέρας δύο παιδιών που έχουν αποφοιτήσει από 
ιατρικές σχολές, γνωρίζω καλά τους γιατρούς, τους κόπους 
και το άγχος τους. 

Οι γιατροί είναι ένα σπάνιο και ευγενές γένος ανθρώπων. 
Ἡ υπηρεσία των γιατρών στην ανθρωπότητα είναι πέρα από 
τις λέξεις. Ακόμα, ενώ ο γιατρός συμβουλεύει τους ασθενείς 
να αποφεύγουν το άγχος, η ίδια η ζωή των γιατρών είναι γε- 
µάτη ένταση. Οι γιατροί συχνά παραμελούν και δε μεριμνούν 
για τη δική τους υγεία. 

Ο διαλογισµός βοηθάει αυτούς που ασχολούνται µε τα ια- 
τρικά επαγγέλματα, ώστε να αντιμετωπίζουν την ένταση του 
επαγγέλματός τους. Οι γιατροί πρέπει να παραμένουν Όγιείς 
για χάρη τόσο τῶν ασθενών όσο και του εαυτού τους. 


Διαλογισμός στην “Προληπτική Ιατρική” 


Ο. διαλογισµός βοηθάει στη µείώση του άγχους, που εἰ- 
ναι αναπόφευκτο µέρος της ζωής µας και βοηθάει το σώμα να 
προστατευτεί από τον κίνδυνο των ασθενειών. Όταν υπάρξει 
µια φυσική απειλή, αυτή γίνεται αιτία το σώµα µας να ελευθε- 
ρώνει τις ορμόνες κορτιζόλη και αδρεναλίνη που µας δίνουν 
την ικανότητα να αντιμετωπίσουμε τον κίνδυνο. Στους αιώνες 
που πέρασαν, ο φόβος του κινδύνου έκανε τους ανθρώπους 
ή να τρέχουν για να τον αποφύγουν ή να στέκονται για να 
τον αντιμετωπίσουν Το περίεργο όµως που παρατηρείται µε 
το φόβο στην εποχή µας είναι ότι, ενώ σπάνια βρίσκεται σε 
κίνδυνο η ζωή µας από άγρια ζώα και από καταστάσεις λιγό- 
τερο επικίνδυνες, εµείς τις θεωρούμε σαν θανάσιµες απειλές. 
Ορισμένα γεγονότα της ζωής µάς αγχώνουν και µας κάνουν 
να αισθανόμαστε σαν να σείεται η γη κάτω απὀ τα πόδια µας. 
Για παράδειγµα. όταν απλώς κλαίει το μωρό µας, ανησυχούµε 
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υπερβολικά για το τι κακό θα μπορούσε να του έχει συμβεί. 
Εάν το παιδί µας πάρει κακό βαθµό, ανησυχούµε για το πώς 
θα µπει στο πανεπιστήμιο. Οι πολλές έγνοιες µας αγχώνουν. 
Το αποτέλεσµα είναι η στάθµη της κορτιζόλης που κυκλοφο- 
ρεί στο αίµα µας να αυξάνεται. Η κορτιζόλη µπορεί να έχει 
βραχυπρόθεσμα θετική βιολογική δράση προστατεύοντας µας 
απὀ ένα κίνδυνο, αλλά όταν ελευθερώνεται συχνά σε ψηλά 
επίπεδα, θεωρείται κάτι επικίνδυνο για την υγεία µας. 

Έτσι, βλέπουμε ότι εκτός απὀ τα οφέλη, υπάρχουν και 
επικίνδυνες παρενέργειες, όταν μακροχρόνια η κορτιζόλη δί- 
νεται σαν φάρμακο. Μπορεί να προκαλέσει βλάβη των ιστών 
του σώματος, οστεοπόρωση, ατροφία των μυών κλπ. Δημι- 
ουργούνται δηλαδή βλάβες, όταν ανεβαίνουν τα επίπεδα της 
κορτιζόλης στο αίμα και το ίδιο περίπου συμβαίνει και µε την 
αδρεναλίνη. Η επίδρασή της στο σώμα έχει κι αυτή κινδύνους 

Ι]ατροί ερευνητές έχουν συνδέσει συγκεκριµένες παθήσεις 
µε την εκάστοτε χρόνια συναισθηματική και νοητική µας κα- 
τάστασή. Όταν χρονίως είµαστε κάτω από την επήρεια άγχους, 
συναισθηματικού πόνου ή κατάθλιψης, η φυσική µας αντίστα- 
ση ελαττώνεται. Γινόµαστε πιο ευάλωτοι στο να αναπτύξουμε 
µια αρρώστια, γιατί η ικανότητά µας να διατηρούµε το ανο- 
σοποιητικό µας σύστημα ενεργό είναι μειωμένη. Η επιστή- 
µη έχει επιβεβαιώσει ότι καρδιακά προβλήµατα, προβλήματα 
πέψης, κυκλοφορίας του αίματος, διαταραχές της αναπνοής, 
ηµικρανίες και γενικά πονοκέφαλοι σχετίζονται µε το άγχος. 

Αφιερώνοντας τακτικά αρκετό χρόνο στο διαλογισµό, 
έχει αποδειχθεί ότι ελαττώνεται το άγχος. Μια µελέτη πάνω 
στο διαλογισµό που έγινε από τον Δρ. {οῇπ Γ.. Οτανεῃ και δη- 
μοσιεύτηκε σε εφημερίδα ψυχικών παθήσεων στον Καναδά 
(Οαπαάαπ Ίουτπαί οἳ Ρ6γεΠΙΒίΤΥ), αναφέρει πως: «Συστηµα- 
τικές έρευνες απέδειξαν την άµεση µείῶση του άγχους σε αυὐ- 
τούς που άρχισαν να κάνουν διαλογισµό. Ακόμα, και πολλές 
παθολογικές καταστάσεις που σχετίζονταν µε το άγχος έδει- 
ξαν επίσης βελτίωση κατά τη διάρκεια Κλινικής εφαρµογής 
του διαλογισμού, όπως η υπέρταση, η αὐπνία, το άσθµα, 
οι κεφαλαλγίες, οι ταχυπαλµίες, οι φοβίες κλπ.» ((τανεῃ, 
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Ὀτ. Ίοῇπ Τ.., "Διαλογισμός και ψυχοθεραπεία" - (απααίαη 
ὀομγπα! οἱ Βογομία!ιηγ) | 

Σε µια άλλη µελέτη, ο Δρ. Παπ ΚιίΖζ αναφέρει: «Καθώς 
η ικανότητα του διαλογισμού αναπτύσσεται, µια σειρά αλλα- 
γών παρατηρείται στο διαλογιζόµενο, όπως βαθιά χαλάρωση 
και σοβαρά θετικές συναισθηματικές και νοητικές µεταβολές, 
που θεωρούμε ότι οφείλονται σε διέγερση του συμπαθητικού 
νευρικού συστήµατος. Οι αλλαγές αυτές έχει αποδειχθεί ότι 
έχουν αξία άλλοτε ὡς κύρια και άλλοτε ὡς συμπληρωματι- 
κή θεραπεία σε µια σειρά παθήσεων, όπως η υπέρταση και 
οι καρδιακές αρρυθµίες». Ακόμα έχει παρατηρηθεί ανακού- 
φιση σε καταστάσεις ανησυχίας και φυσικού πόνου (Κι, 
ΜΡ, "Διαλογισμός και Ψυχοθεραπεία," - Απιογίσαπ «ΙΟ ΥΠαΙ[ 
οἱ Ρανομία(ηγ) 3 

Ο. διαλογισµός είναι ένας τρόπος για µείωση τῆς έλλει- 
ψης ισορροπίας που προκαλείται απὀ νοητικό άγχος. Με το 
διαλογισµό δημιουργούμε ένα ήρεμο λιμάνι και επανακτού- 
µε την ισορροπία µας. Οι ερευνητές που έχουν καταγράψει 
την εγκεφαλική δραστηριότητα σε ανθρώπους, βρήκαν ότι τα 
εγκεφαλικά κύματα έχουν συχνότητα από 13-20 Η7, όταν ο 
άνθρωπος βρίσκεται σε κατάσταση άγχους στη δουλειά του. 
στην οδήγηση σε περιπτώσεις που υπάρχει µεγάλη κίνηση 
στους δρόμους ή όταν ταξιδεύει συνεχώς χωρίς ξεκούραση για 
πολλές ώρες. Αντίθετα. σε αυτούς που διαλογίζονται͵ κατά τη 
διάρκεια του διαλογισμού τους οἱ συχνότητες που καταγρά- 
φονται είναι της τάξης των 5-δ Η7. γεγονός που υποδηλώνει 
µια κατάσταση βαθιάς χαλάρωσης. Ο νους αυτών που διαλο- 
γίζονται χαλαρώνει κι έτσι κατ’ επέκταση. χαλαρώνει και το 
μυϊκό τους σύστηµα. Εάν μπορούσαμε να αφιερώνουµε πε- 
ρισσότερο χρόνο κάθε µέρα στο διαλογισµό, θα βλέπαμε ότι 
θα µειώναμε τα επίπεδα του άγχους µας. 

Εκτός του ότι µε το διαλογισµό ελαττώνουμε το άγχος, 
έχουµε και µια άλλη ὠφέλεια. Η διάνοιά µας µε την πάροδο 
του χρόνου και καθώς τελειοποιούµε τοὺς διαλογισμούς µας, 
µπορεί να αποκτήσει μεγαλύτερη Εσωτερική ειρήνη. Μπο- 
ρούμε να διατηρούµε µια κατάσταση ηρεμίας της διάνοιάς 
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μας σε στιγμές αναταραχής και διαμάχης και ακόµα, μπορού- 
µε να έχουµε τον έλεγχο τῶν αντιδράσεών µας και να διατη- 
ρούμε την ψυχραιμία µας. 


Διαλογισμός ὡς βοηθητική μέθοδος θεραπείας 


Σε πολλά νοσοκομεία σε όλο τον κόσµο, οι γιατροί συ- 
στήνουν το διαλογισµό στους ασθενείς τους πριν και µετά 
από µια εγχείρηση, προκειµένου να επιταχύνουν τη αποθε- 
ραπεία τους. Με τις αρρώστιες, υπάρχει πόνος, δυσφορία και 
ανησυχία. Όταν οι άρρωστοι διαλογίζονται, μπορούν να µει- 
ῴώσουν τα επίπεδα κορτιζόλης και να βοηθηθεί η διαδικασία 
της ανάρρωσης. Για το λόγο αυτό, πολλά ιατρικά κέντρα και 
νοσοκομεία, προσφέρουν µαθήµατα διαλογισμού στους ασθε- 
νείςτους. 

Καθώς µε το διαλογισµό αποσύρουµε την προσοχή µας 
Εσωτερικά, μπορούμε στη συνέχεια να την εκτρέψουµε από 
τις επιδράσεις της αρρώστιας. Ερχόμαστε σε επαφή µε ένα 
ρεύμα µακαριότητας και χαράς, το οποίο παίρνει την προσοχή 
μας απὀ τον πὀνο. Μπαίνουμε σε ένα καταφύγιο µακαριότη- 
τας και χαράς, ασφαλείς απότις συνέπειες του φυσικού πόνου. 


Οφέλη του διαλογισμού σε δύσκολες 
συναισθηματικές και νοητικές καταστάσεις 


Όταν έχουµε κάποια αρρώστια, δεν είναι µόνο το σώμα 
που καταπονείται, αλλά συχνά υπάρχει συγχρόνως νοητική 
και συναισθηματική ταλαιπωρία. Ζούμε µε το φόβο της αρ- 
ρώστιας µας. Το φόβο για το τι θα µας συμβεί, ότι πιθανώς 
θα ζήσουμε δύσκολα στο µέλλον µε κάποια αναπηρία και µε 
παρεπόµενους περιορισμούς στη γἠινή µας ζωή, όσον αφορά 
τη δουλειά και την οικογένειά µας, αλλά ακόµα ανησυχού- 
µε και για το πώς θα πληρώσουμε τα έξοδα νοσηλείας µας. 
Ὑπάρχουν ψυχίατροι, Ψυχολόγοι, κοινωνικοί λειτουργοί και 
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νοσοκόµοι που είναι εκπαιδευμένοι στο να µας ανακουφίζουν 
απὀ το φόβο στο νοητικό επίπεδο. Υπάρχουν πολλές τεχνικές 
που βοηθούν τον κόσµο να αντιμετωπίσει τους φόβους που 
σχετίζονται µε την υγεία του φυσικού του σώματος. Πολλά 
βιβλία έχουν γραφτεί σχετικά µε τη νοητική υγεία και την 
ίαση. Πολλοί άνθρωποι κάνουν σεμινάρια για την αντιµετώ- 
πιση του πόνου σε νοητικό και συναισθηματικό επίπεδο. Ο 
διαλογισµός µπορεί να συμπληρώσειτις διάφορες μορφές θε- 
ραπείας που χρησιμοποιούν οι άνθρωποι, για να γιατρέψουν 
το συναισθηματικό τους πόνο. Καθώς οι άνθρωποι δουλεύουν 
πάνω στα συναισθηματικά τους προβλήµατα, συχνά µε την 
καθοδήγηση εκπαιδευµένων ανθρώπων, μπορούν να επιταχύ- 
νουν την αποθεραπεία τους κάνοντας διαλογισµό. 

Ο διαλογισµός βοηθάει στην ελάττωση του συναισθηµα- 
τικού πόνου µε διάφορουςτρόπους. Καθώς υψωνόμαστεπάνω 
απὀ τη σωματική µας συνειδητότητα, βλέπουμε τη ζωή µας 
απὀ µια άλλη πιο καθαρή οπτική γωνία. Αρχίζουµε να αντι- 
λαμβανόμαστε τις αιτίες των πόνων µας. Πολλοί άνθρωποι 
δεν είναι καθόλου ενήµεροι για το λόγο που αισθάνονται, έτσι 
όπως αισθάνονται. Όταν όμως µε το διαλογισµό υψωθούμε 
πάνω από τη σωματική µας συνειδητότητα, τότε αντιλαµβα- 
νόµαστεττις αιτίες των συναισθημάτων µας. 

Στο διαλογισµό ερχόμαστε σε επαφή µε την Πηγή όλης 
της Αγάπης. Το ρεύμα του Φωτός και του Ἠχου έχει γίνει από 
την ίδια ουσία που έχει γίνει και η ψυχή µας, δηλαδή τη Θεϊκή 
ουσία που η φύση της είναι Αγάπη, συνειδητότητα και µα- 
καριότητα. Καθώς ερχόμαστε σε επαφή µε αυτή την Πηγή, 
έχουµε την εμπειρία της Θεϊκής Αγάπης. Συνδεόµαστε µε την 
Αγάπη του Θεού που βρίσκεται κρυμμένη µέσα µας. Λέγε- 
ται ότι ο Θεός είναι Αγάπη, η ψυχή είναι Αγάπη και ο δρόμος 
πίσω στον Θεό είναι µέσω της Αγάπης. Μπορεί να µην είχαμε 
Αγάπη ὡς παιδιά και μπορεί να υποφέρουμε ακόµα από αυτή 
την έλλειψη, αλλά η επαφή µε τη Θεϊκή Αγάπη γεμίζει αυτό 
το κενό µε πολύ περισσότερη Αγάπη απὀ όση μπορούμε να 
φανταστούμε. Μπορούμε να έχουµε κάποια ιδέα αυτής της 
Αγάπης, διαβάζοντας σχετικά µε τις παραθανάτιες εµπειρίες 
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που είχαν κάποιοι άνθρωποι. Περιγράφουν ότι βρέθηκαν στην 
παρουσία ενός φωτεινού όντος, το οποίο τους έδινε περισσό- 
τερη Αγάπη από όση είχαν βιώσει σε ολόκληρη τη ζωή τους. 
Ἠταν τόσο βαθιά και πλήρης αυτή η Αγάπη, που πολλοί από 
αυτούς που είχαν παραθανάτιες εµπειρίες δεν ήθελαν να επι- 
στρέψουν στο σώματους. 

Αυτές οι παραθανάτιες εµπειρίες δημιουργούνται, όταν 
βρεθούμε σε διαστάσεις που αγγίζουν τα όρια του Υλικού κὀ- 
σµου µετις ψηλότερες πνευματικές περιοχές. Οι άγιοι και οἱ 
ιδρυτές τῶν θρησκειών, που ταξίδεψαν σε ακόµα ψηλότερες 
πνευματικές Περιοχές µέσω του διαλογισμού, έχουν περιγρά- 
Ψει στα γραπτά τους την εμπειρία της υπέρµετρης Αγάπης που 
γνώρισαν εκεί. Η Αγία Αικατερίνη της Σιένα μίλησε για αυτή 
την Αγάπη, προσομµοιάζοντάς την µε ένα “Μυστικό γάμο µε 
τον Θεό”. Ακόμα, μύστες και άγιοι από την Ανατολή μιλούν 
για την ἐνωσή τους µε τον Θεό, σαν σε ένα “Αιώνιο γάμο µε 
τον Αγαπημένο”. 

Πλημμυρισμένοι µε αυτή την Αγάπη, γεµίζουµε το κενό 
που έχουµε µέσα στις δικές µας καρδιές. Γι’ αυτό ο διαλογι- 
σµός µπορεί να αποτελέσει µια αποτελεσματική διαδικασία 
ανακούφισης τῶν συναισθηματικών µας πόνων. 

Είναι µια ευγενής ενέργεια το να δίνει κανείς ανακούφιση 
και ειρήνη στο σώµα και στο μυαλό τῶν συνανθρώπων του. 
Όμως ένα από τα μεγαλύτερα δώρα είναι η ανακούφιση της 
δικής µας ψυχής. 
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Άσχετα µε το πόση ανακούφιση μπορούμε να δώσουμε 
στο φυσικό σώμα και στο νου µας, δεν μπορούμε να βρούμε 
πραγματική ειρήνη, µέχρι να πετύχουµε την ανακούφιση της 
ψυχής µας. 

Ακόμα πιο δριμύς, απὀ τον πόνο του φυσικού σώματος 
και του νου, είναι ο πνευματικός πόνος. Μέσα στον καθένα 
μας υπάρχει ένας βαθιά ριζωµένος φόβος που δεν µπορεί να 
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απαλυνθεί µόνο µε τη φυσική και τη νοητική µας ανακούφι- 
ση. Στο πίσω µέρος του μυαλού υπάρχει πάντοτε ο μόνιμος 
φόβος ότι µια µέρα θα πεθάνουμε. Κάθε στιγµή που µας έρ- 
χεται αυτή η σκέψη. αισθανόμαστε φόβο. Μπορεί να έχουµε 
διαβάσει στις Γραφές ότι έχουµε µια ψυχή που δεν πεθαίνει, 
αλλά αναρωτιόµαστε εάν αυτό είναι αλήθεια. Σε αυτή την 
επιστημονική εποχή, έχουµε πάντα ένα βαθµό αμφιβολίας για 
το καθετί, εκτός και αν µε κάποιο τρόπο δούµε εμείς οι ίδιοι 
και επιβεβαιώσουµε κάποιες αλήθειες. Όσο έχουµε φόβο, δεν 
μπορούμε να βρούμε ησυχία και η έντονη επιθυμία για τον 
Θεό, µας προκαλεί επίσης ένα τόσο βαθύ πόνο, που δεν υπάρ- 
χει άλλος εντονότερος. Ο Άγιος Ιωάννης του Σταυρού αναφέ- 
ρεται σ᾿᾽ αυτόν τον πόνο και τον περιγράφει Ως: «Φκοτεινές 
βραδιέςτις ψυχής µας». Είναιτότε που θέλουµε να δούμετον 
Διδάσκαλό µας Εσωτερικά, που θέλουµε να γνωρίσουμε την 
ύψιστη Αλήθεια καιπου θέλουμε να διαλευκάνουµετο µυστή- 
ριο της ύπαρξής µας. 

Όταν κάποτε αισθανθούµε πνευματική “πείνα”. τότε θα 
αρχίσουμε την έρευνα και αυτό είναι που ονομάζεται 'Ίΐνευ- 
µατική Αφύπνιση”. Είναι τότε ποὺ µπορεί να αρχίσουμε να 
ψάχνουμε στη θρησκεία µας και να αρχίσουμε να διαβάζουμε 
τις Γραφές, µπορεί να πηγαίνουμε σε ιερούς τόπους λατρείας 
και ακόµα µπορεί να αρχίσουμε να συμμµετέχουµε σελειτουρ- 
γίες και τελετουργίες. Μπορεί ακόµα να ψάχνουμε να βρούμε 
απαντήσεις σε άλλες θρησκείες ή και σε διάφορα πνευµατι- 
κά μονοπάτια. Τελικά, όταν μελετήσουμε το μονοπάτι που 
ακολουθήθηκε από αυτούς που βρήκαν απαντήσεις -- άγιους, 
μύστες, ιδρυτές θρησκειών, ιερώωµένους και πνευματικούς Δι- 
δασκάλους -- τότε φτάνουμε στο ίδιο συγκεκριµένο συµπέρα- 
σµα, ότι ο δρόμος για τη Σωτηρία βρίσκεται µέσα µας και ότι 
αυτό τον δρόµο μπορούμε να τον ακολουθήσουμε είτε µετά 
το φυσικό µας θάνατο είτε τώρα µέσα από το διαλογισµό µας. 

Ἡ µεγαλύτερη ανακούφιση στον άνθρωπο είναι η ειρήνη 
της ψυχής του. Αυτό µπορεί να επιτευχθεί, µόνο όταν έχουµε 
εμπειρία απὀ κάτι πέρα από αυτό τον Κόσμο. Η ειρήνη στην 
Ψυχή µας θα µας μειώσει το φόβο του θανάτου, γιατί θα έχου- 
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µε ήδη πάρει µία γεύση τῶν βασιλείων που υπάρχουν Εσωτε- 
ρικά και στα οποία πηγαίνουμε όταν φεύγουμε από αυτό τον 
κόσμο. Ο διαλογισµός µάς δίνει σίγουρα αυτή τη δυνατότητα 
γνώσης. 

Αρχικά, οι εµπειρίες που έχουμε µε το διαλογισµό είναι 
παρόμοιες µε αυτές που έχουµε µε τις παραθανάτιες εµπειρί- 
ες, χωρίς όμως τον πόνο που αισθάνεται κανείς πριν πεθάνει. 
Μια µεγάλη έρευνα που έγινε το 1991 απέδειξε ότι περίπου 
δεκατρία εκατομμύρια άνθρωποι σε όλο τον κόσµο είχαν βε- 
βαιώσει ότι είχαν παραθανάτιες εµπειρίες. Πολλές εκθέσεις 
και αναφορές που έχουν δημοσιευθεί αποκαλύπτουν ότι αυτό 
το γεγονός είναι συχνό και περιγράφεται από άτοµα σε όλο 
τον κόσµο. Αυτές οἱ εµπειρίες επιβεβαιώνουν τις αναφορές 
µυστών, προφητών, αγίων και Διδασκάλων που έχουν γίνει 
πολλές φορές κι απὀ πολλούς µέσα στοὺς αιώνες. Δείχνουν 
πως υπάρχει µία Δύναμη µετην οποία μπορούμε να συνδεθού- 
με, όταν συντονίσουµε τη συνειδητότητά µας µε το Πνευμα- 
τικό Μονοπάτι και ακόµα ότι μπορούμε να αποδυναμώσουµε 
το φυσικό µας πόνο, όταν συνδεθούµε µε αυτή την Εσωτερική 
μας Δύναμη. 

Παρόλο που εκδόθηκαν πολλά βιβλία για τις παραθανάτι- 
ες εµπειρίες µετά το 1970, που τότε για πρώτη φορά κυκλο- 
φόρησε το βιβλίο του Δρ. Μοοάγ, υπήρξαν αναφορές και από 
παλαιότερα χρόνια από ανθρώπους που έζησαν σε περασµέ- 
γες εποχές και εἴχαν εµπειρίες αυτών των φαινομένων. 

Σε µια τυπική περίπτωση ατόμου µε παραθανάτια εµπει- 
ρία, κάποιος ενώ είναι κλινικά νεκρός, συνεπεία κάποιου ατυ- 
χήµατος ή κάποιας ασθένειας. αντιλαμβάνεται τη συνειδητό- 
τητά του να αιωρείται πάνω από το νεκρό σώµα του και ταυ- 
τόχρονα βλέπει και ακούει όλα όσα γίνονται µέσα στο δωµά- 
τιο που βρίσκεται το νεκρό του σώµα. Μερικοί βλέπουν τους 
γιατρούς να προσπαθούν να επαναφέρουν τη ζωή στο σώµα 
τους, που το βλέπουν ξαπλωμένο και αναίσθητο µε τραύματα, 
αλλά δεν αισθάνονται πια φυσικό πόνο, µέχρι αργότερα να ξα- 
ναγυρίσει η συνειδητότητα στο σώμα τους. Μερικοί μπορούν 
να περάσουν µέσα από τοίχους και να δουν και να ακούσουν 
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τους συγγενείς τους που βρίσκονται στην αίθουσα αναμονής 
του χειρουργείου ή ακόµα να αντιλαμβάνονται γεγονότα που 
συμβαίνουν εκείνη ακριβώς την ώρα σε απομακρυσμένες πε- 
ριοχές. Πολύ συχνά αισθάνονται να περνούν µέσα από ένα 
τούνελ. και να αναδύονται στο χείλος του µέσα σε έναν κόσµο 
άπλετου φωτός. 

Κάποιοι απὀ αυτούς που είχαν παραθανάτιες εµπειρίες 
αναφέρουν ότι συνάντησαν ένα φωτεινό Ον, που τους αγκά- 
λιασε µε µια Αγάπη τόσο µεγάλη, που κανείς τους ποτέ δεν 
είχε νιώσει παρόµοιά τῆς πάνω στη γη. Το Ον αυτό τους οδή- 
γησε να κάνουν µια ανασκόπηση της ζωήςτους και να επανα- 
φέρουν στο νου τους όλες τις σκέψεις, τα λόγια και τις πρά- 
ξεις που είχαν κάνει κατά τη διάρκεια της ζωής τους. Αυτοί 
που είχαν αυτή την εμπειρία, την περιγράφουν σαν οι ίδιοι 
να παρακολουθούσαν µια τρισδιάστατη ταινία στην οποία 
ήταν οι ίδιοι συγχρόνως και πρωταγωνιστές και παρατηρητές. 
Μπορούσαν να έχουν επίγνωση της επίδρασης που είχαν τα 
λόγια και οι πράξεις τους στις ζωές άλλων ανθρώπων κατά τη 
διάρκεια της µέχρι τότε ζωής τους. Εάν προκάλεσαν πόνο σε 
κάποιον, εχαν την εμπειρία του πόνου που του προκάλεσαν. 
Εάν έδωσαν χαρά σε κάποιον, ξαναζούσαν οι ίδιοι αυτή τη 
χαρά. Αυτοί οι άνθρωποι που βιώνουν αυτή την ανασκόπηση 
της ζωής τους, αντιλαμβάνονται ότι η Αγάπη είναι η πιο ση- 
µαντική έννοια που υπάρχει. Ακόμα, όταν µετά από µια τέτοια 
ανασκόπηση τούς ζητήθηκε να επιστρέψουν στη ζωή για να 
τελειώσουν το υπόλοιπο της ζωής τους, γύριζαν μεταμορφώ- 
µένοι. Είχαν βιώσει τη σημασία του να είναι κανείς στοργικός 
και φιλεύσπλαχνος και αυτό είχε ὡς αποτέλεσµα ότι άλλαξαν 
τον τρόπο ζωής τους. Κατάλαβαν ότι εκείνο που µετράει στη 
ζωή είναι το μέγεθος της Αγάπης, της ανιδιοτελούς προσφο- 
ράς, τῆς θυσίας και της καλοσύνης που µπορεί να αναπτύξει 
κανείς κι όχι τα χρήματα, η δόξα και η φήμη. Αυτό που µετρά- 
ει είναι πόση Αγάπη και καλοσύνη προς τοὺς άλλους έχουµε. 
Όταν οι άνθρωποι επιστρέφουν µετά από µια παραθανάτια 
εμπειρία, αντιλαμβάνονται ότι το μυστικό, για να γίνει ο κό- 
σµος ένας καλύτερος τόπος διαβίωσης για όλους, επιτυγχά- 
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νεται µόνο µέσω της Αγάπης. Τότε είναι που αντιλαμβάνεται 
κανείς την πνευματική πλευρά της Θεϊκής Δημιουργίας. 

Όταν κάνουµε διαλογισµό, συνδεόµαστε µε ένα ρεύμα 
πνευματικής δύναμης. Ο δαηπί ΓατςΠαη ΦΙΠΡΗ περιγράφει αυτό 
το ρεύμα σε ένα στίχο του: 


«Πίνοντας αυτό το Θεϊκό Νέκταρ, ξεχνάω τις λύπες τής ζωής 
και τους πόνους του κόσμου και σιγοτραγουδώ τραγούδια 
ομορφιάς και Αγάπης». 


Με το διαλογισµό µας, ερχόμαστε σε επαφή µε µία πνευµα- 
τική Δύναμη, µε ένα Εσωτερικό νέκταρ. Αυτό το νέκταρ απο- 
τελεί µια δύναμη που µας βοηθάει να ξεχάσουµεττις λύπες µας. 

Ο διαλογισµός µάς ανυψώνει σε βασίλεια όπου μπορούμε 
να βρούμε απαντήσεις στις πνευματικές µας ανησυχίες. Ταξι- 
δεύουµε στις ίδιες περιοχές µε εκείνες που µας περιμένουν, 
όταν αργότερα θα αφήσουμε το φυσικό µας σώµα, την ώρα 
του θανάτου. Ο θάνατος δεθα µας φοβίζει πλέον, γιατί ήδη θα 
γνωρίζουμε ότι µετά το θάνατο υπάρχει µακαριότητα, χαρά 
και Αγάπη. 

ἙῬλέπουμε τους εαυτούς µας και ξέρουμε ότι είμαστε ψυ- 
χές, σταγόνες της µιας Ὑπερψυχής. Είμαστε όλο συνειδητό- 
τητα. Και σε αυτό το στάδιο είναι που η πνευματική µας δίψα 
σβήνει. Δεν επιζητάµε πλέον την Αγάπη. γιατί εμείς οἱ ἶδιοι 
έχουµε γίνει Αγάπη. 


Διαλογισμός για τη βελτίωση της υγείας αυτών που 
ασχολούνται µε το ιατρικό επάγγελμα 


Συχνά αυτοί που ασχολούνται µε τα ιατρικά επαγγέλµα- 
τα δουλεύουν χωρίς διακοπή. Πρέπει όµως να αρχίσουν να 
σκέπτονται Και τον εαυτό τους. Το σώµα. ο νους και το πνεύ- 
μα χρειάζονται χρόνο για να ανασυνταχθούν. Χρειάζονται να 
κάνουν ένα διάλειμμα για ανάπαυση και να δημιουργήσουν 
έναν ιερό χώρο ανάπαυσης για τον εαυτό τους. Θα πρέπει να 
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επιδιώκουνε επίμονα αυτό το χρόνο και να κάνουν τη καλύτε- 
ρη χρήση του. 

Τι μπορούμε να κάνουμε για τον εαυτό µας αυτή την άρα, 
ώστε να του δώσουμε ανάπαυση: Πώς μπορούμε να έχουµε 
ένα πραγµατικό διάλειμμα; Ο διαλογισµός µπορεί να µας επα- 
ναφορτίσει. Στο διαλογισµό το σώμα µας παραμένει ακίνητο 
και οι παλμοί τῆς καρδιάς ελαττώνονται. Το σώµα µας χρειά- 
ζεται ένα ορισμένο χρόνο για να χαλαρώσει. Στο διαλογισµό 
οι ανήσυχες σκέψεις σταματάνε για ένα διάστηµα και ακόµα 
όταν ο νους µας ακινητοποιηθεί, η ψυχή µας έχειτην εμπειρία 
της χαράς. 

Μια ώρα διαλογισμού µπορεί να δώσει ξεκούραση όσο 
τέσσερις ώρες ύπνου. Γι’ αυτό, δεκαπέντε λεπτά διαλογισμού 
κατά τη διάρκεια του διαλείμματός µας στη δουλειά μπορούν 
να µας δώσουν την ανανέωση που µας δίνει µία ώρα ύπνου. 
Φανταστείτε µια ώρα ευχάριστου ύπνου στη µέση της ημέρας 
μας! Ο διαλογισµός µάς παρέχει αυτή τη δυνατότητα αναζῶο- 
γόνησης. Αυτή την ανάπαυση θα πρέπει να τη θεωρούμε σαν 
µέρος του καθήκοντος που έχουµε προς τους εαυτούς µας. 
Αυτά τα δεκαπέντε λεπτά είναι ένας θησαυρός για µας. Χωρίς 
αυτή την ανάπαυση. πιθανώς θα υπερβούμε τις αντοχές µας 
και δε θα δώσουμε στους εαυτούς µας την ευκαιρία να επα- 
νέλθει σε κάποια απαραίτητη ισορροπία. 

Ὑπάρχει µια ενέργεια που µας γιατρεύει. Είναι µια 1αµα- 
τική δύναμη γνωστή ὥςτο “Ρεύμα του Φωτός και του Ἠχου”. 
Ἡ δύναμη αυτή αναφέρεται σε όλεςτις θρησκείες του κόσμου, 
µε διαφορετικά ονόματα. Κατά τη διάρκεια του διαλογισμού, 
ερχόμαστε σε επαφή µε αυτό το θεραπευτικό “ρεύμα”. και 
αποκοµίζουµε πολυάριθµα οφέλη. 

Ο Διδάσκαλοι του Σαντ Ματ ή Διδάσκαλοι της Επιστήμης 
της Πνευματικότητας χρησιμοποιούν έναν τρόπο διαλογισμού 
που είναι γνωστός ὣς διαλογισµός στο «Εσωτερικό Φως και 
το Θείο Ἠχο». Αυτός ο διαλογισµός φέρνει ειρήνη στην ψυχή, 
όμως ο Κύριος σκοπός αυτού του διαλογισμού είναι να βο- 
ηθήσει τον κόσµο να γνωρίσει τις Εσωτερικές πνευματικές 
Περιοχές. Αυτό, δηλαδή, που γενικά ονομάζουμε Ὑπερπέραν. 


Ο διαλογισµός Ως ίαµα για την ψυχή 


Είμαστε ψυχές και ζούμε και µετά τη διάλυσης του Όλι- 
κού µας σώματος. Κάθε άνθρὠπος µπορεί να απολαύσει µια 
απευθείας εμπειρία αυτού του Ὑπερπέραν, µέσω µιας 
τεχνικής που δεν έχει σχέση µε κάποιο συγκεκριµένο 
θρησκευτικό δόγμα. Μπορεί να εφαρμοστεί απὀ ανθρώπους 
όλων τῶν πίστεων, όλων τῶν πολιτισμών και ανεξάρτητα της 

µορφωτικής του κατάστασης. Η τεχνική αυτή είναι ανοιχτή 
σε όλους και γι’ αυτό στέλνονται πνευµατικοί Διδάσκαλοι 
ανά τους αιώνες, για να µας βοηθήσουν να έχουµε εμπειρία 
των βασιλείων που υπάρχουν πέρα από το φυσικό βασίλειο. 

Το πνευματικό ταξίδι µας οδηγεί µέσα από διαφορετικά 
επίπεδα Εσωτερικών βασιλείων. Υπάρχει ένα “"Αστρικό” βα- 
σίλειο µε περισσότερο φως από αυτό του Φυσικού βασιλείου. 
Εκείταξιδεύουµε µε ένα ελαφρύτερο σώμα. γνωστό ὥς Αστρι- 
κό σώμα. Ὑπάρχουν όμορφες θέες και χρώματα σε αυτή την 
Περιοχή, αόρατες απὀ το ανθρώπινο µάτι. Ακόμα πιο αιθέρια 
είναι η “Αιτιατή” Περιοχή. η οποία είναι ακόµα πιο λεπτοφυ- 
ἧς, µε περισσότερη µακαριότητα και περισσότερη αγνότητα. 
Ἡ Περιοχή αυτή έχει δημιουργηθεί από ίσα µέρη ύλης και συ- 
νειδητότητας. Από εκεί και πέρα, υπάρχει το “Ὑπεραιτιατό” 
βασίλειο, το οποίον αποτελείται κυρίως από συνειδητότητα 
µε µικρή ποσότητα ύλης και τελικά, υπάρχει και µια περιοχή 
“Καθαρού Πνεύματος”, χωρίς κανένα ίχνος ύλης. Εδώ είναι 
που η ψυχή µας ενώνεται µε την Ύψιστη Δύναμη. τη Θεία Δύ- 
ναµη, στην οποία µέσα στους αιώνες και απὀ τους διάφορους 
λαούς έχουν δοθεί διαφορετικά ονόματα. Στο βασίλειο αυτό, 
η ψυχή µας αντιλαμβάνεται ότι είναι της ίδιας ουσίας µε αυτή 
του Θεού, ότι είναι πνεύμα και ότι είναι ένα µέρος του ίδιου 
του Θεού. Σε αυτό το στάδιο, αποκτούµε αθανασία, αιώνια 
ειρήνη και Θεϊκή Αγάπη που δε γνωρίζει τέλος. 

Μπορούμε να φτάσουμε καθένα απὀ αυτά τα στάδια µέσω 
του διαλογισμού στο Εσωτερικό Φως καιτον Ἠχο ή µέσω του 
“Σαμπντ διαλογισμού”, όπως λέγεται και διδάσκεται από τους 
Διδασκάλους του Σαντ Ματ. 

Στα Εσωτερικά βασίλεια δεν υπάρχουν αρρώστιες και βά- 
σανα. Κάποιος θα μπορούσε να βάλει µια αγγελία στην εφη- 
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μερίδα που να λέει: «Παραχωρείται σπίτι στον παράδεισο που 
δε χρειάζεται να πάρετε δάνειο, για να το εξοφλήσετε». Δε 
χρειάζεται να ανησυχούµε για τους λογαριασμούς του Ίλε- 
κτρικού ρεύματος καιτου αερίου. Εκεί υπάρχει πάντα δωρεάν 
αναμμένο φώς. Το σπίτι είναι δικό σου, χωρίς να χρειάζεται 
να πληρώνεις για να το συντηρείς. Εκεί δε χρειάζεται να δου- 
λεύετε, για να ζήσετε. Υπάρχει διαρκής χαρά και ευδαιμονία 
στο περιβάλλον. Δεν υπάρχουν φόροι για να πληρώσετε ούτε 
ασφάλειες ζωής και η τιµή αυτού του σπιτιού είναι ανεκτίµη- 
τη! 

Για να εξασφαλίσουµε το χώρο µας σε αυτά τα Εσωτερικά 
βασίλεια, πρέπει να διαλογιζόµαστε καθημερινά. Ακινητοποι- 
ώντας το νου µας, μπορούμε να έχουµε εμπειρία θείου Φωτός 
και Ἠχου. Τότε δε θα έχουµε το φόβο του θανάτου. Θα ταξι- 
δεύουµε οποιαδήποτε ώρα της µέρας ή της νύχτας στα πνευ- 
µατικά βασίλεια που θα µας περιμένουν. Εκεί ξεπερνάµε το 
φόβο του θανάτου, γιατί βλέπουμε ότι η ζωή στο Ὑπερπέραν 
συνεχίζεται και µας περιμένει. Οι άνθρωποι που έχουν πνευ- 
µατικές εµπειρίες από το Ὑπερπέραν δε φοβούνται το θάνατο, 
γιατί γνωρίζουν τη µακαριότητα που τους περιμένει εκεί. 

Ο “γοίί” διαλογισµός µπορεί εύκολα να συστηθεί σε 
αρρώστους, οικογένειες ή φίλους, προκειµένου να συµπλη- 
ρώσουν τη θεραπευτική τους αγωγή. Για αυτή την πρακτική 
διαλογισμού, χρειάζεται να βρείτε µια άνετη θέση στην οποία 
να µπορείτε να καθίσετε όσο το δυνατόν περισσότερο χρόνο, 
χωρίς να κινείστε. Κλείστε τα μάτια σας απαλά, όπως όταν 
κοιµόσαστε. Με κλειστά µάτια, προσηλώστε το βλέμμα σας 
σε ένα σηµείο είκοσι εκατοστά περίπου µπροστά σας. Καθώς 
κοιτάτε απαλά και διεισδυτικά στο κέντρο, µπροστά σας µε 
Κλειστά µάτια, επαναλαμβάνετε κάποιο Όνομα του Θεού µε 
το οποίο αισθάνεστε άνετα. Αυτό το όνοµα πρέπει να το επα- 
ναλαμβάνετε νοερά, δηλαδή µε τη γλώσσα της σκέψης. Κα- 
θώς θα επαναλαμβάνετε αυτό το όνοµα, ο νους θα σταματήσει 
να δημιουργεί και να στέλνει σκέψεις. Καθώς επαναλαμβάνε- 
τετο Όνομα του Θεού, να κοιτάτε συνέχεια στο κέντρο αυτού 
του μαύρου πέπλου που βλέπετε μπροστά σας. Μετά από λίγο 
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χρόνο, αν παραμένετε ακίνητοι, μπορεί να δείτε αστραπές φῶ- 
τός ή φώτα διαφορετικών χρωμάτων. Μπορεί ακόµα να έχετε 
και διάφορες άλλες Εσωτερικές θεάσεις. Οτιδήποτε βλέπετε, 
συνεχίστε να το κοιτάζετε επίµονα. Καθίστε για µερικά λεπτά 
και απολαύστε την ειρήνη Εσωτερικά. 

Αυτός ο γοίί” διαλογισµός είναι ένας τρόπος διαλογι- 
σμού για αρχάριους. Φέρνει ειρήνη και ανακούφιση. Άνθρω- 
ποι που είναι κοινωνικοί λειτουργοί, ψυχολόγοι, ψυχοθερα- 
πευτές ή Ψυχίατροι, τον χρησιμοποιούν για τους ασθενείς 
τους, προκειµένου να προωθήσουν τη νοητική τους θεραπεία. 
Πολλοί άνθρωποι που υποφέρουν απὀ εξαρτήσεις, έχουν βρει 
ανακούφιση από αυτές, όταν συνδέονται µέσω του διαλογι- 
σμού µε µια διάσταση βαθιάς ειρήνης και χαράς. Ο “αγοιι” 
διαλογισµός ασκείται, προκειµένου να βοηθήσει στη µείῶωση 
των ασθενειών που σχετίζονται µε το άγχος. 


Θεραπεία του κόσμου µέσω του διαλογισμού 


Κάθε άνθρωπος µπορεί να γίνει ένα όργανο που να θερα- 
πεύει ολόκληρο τον πλανήτη. Όταν είµαστε ήσυχοι µέσα µας, 
όταν οι φυσικοί, νοητικοί, συναισθηµατικοί και πνευµατικοί 
πόνοι θεραπευθούν, θα ακτινοβολούµε αυτή την ειρήνη και 
στους άλλους. Δε θα είµαστε πλέον πηγή σύγκρουσης αλλά 
θεραπείας. Δε θα πληγώνουµε πια τους άλλους µε τη σκέψη, 
τα λόγια ἠ τις πράξεις µας. Αντίθετα. θα βάζουμε βάλσαμο 
στις πληγές τῶν άλλων. 

Όταν υψωθούμε πάνω απὀ αυτό τον κόσμο µέσω του δι- 
αλογισμού, θα βλέπουμε το Φως του Θεού µέσα σε όλους 
και θα αγαπάμε όλα τα δημιουργήµατά Του ὡς µέλη της µιας 
οικογένειας του Θεού. Γινόµαστε ένας εκπρόσωπος ειρήνης 
και καλής θέλησης, ένας απεσταλμένος της Αγάπης Του. Εάν 
κάθε άνθρωπος προσέφερε την καταπραῦντική παρουσία του 
σε αυτούς µε τους οποίους έρχεται σε επαφή, γρήγορα θα άρ- 
χιζε η θεραπεία του κόσμου από τα σημάδια του πόλεμου και 
του µίσους. Η εξωτερική ειρήνη θα άρχιζε να εξαπλώνεται 
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παγκοσμίως. 

Ἡ θεραπεία όλων τῶν βασάνων του κόσμου, καιτῶν δικών 
μας και τῶν άλλων, δεν κοστίζει. Είναι µια δωρεάν θεραπεία 
διαθέσιµη σε κάθε ανθρώπινο ον πάνω σε αυτό τον πλανήτη. 
Χρησιμοποιώντας χρόνο καθημερινά για διαλογισµό, θα είµα- 
στε σε συνεχή επαφή µε τη Δύναμη που μεταμορφώνει βαθιά 
τις ζωές µας και τις ζωές των γύρων µας. 

Είθε, χρησιμοποιώντας καθημερινά χρόνο για διαλογισµό, 
να έρθετε σε επαφή µε αυτή τη Δύναμη που µπορεί να γίνει 
φάρμακο για την Ψυχή σας, να μεταμορφώσει τη ζωή σας 
αλλά και αυτή των ανθρώπων γύρω σας. 


Ο Σαντ Ρατζίντερ Σ1νγκ είναι ένας παγκόσμια αναγνωρι- 
σιένος πνευματικός «δάσκαλος του διαλογισμού στο Εσωτε- 
ῥρικό Φως και τον Ἠχο. Είναι πρόεδρος του Συνεδρίου για τήν 
“Ενότητα της Ανθρωπότητας” και επικεφαλής τής "Επιστήμης 
της Πνευματικότητας”, ενός µή κερδοσκοπικού και µή θρη- 
σκευτικού οργανισμού, µε κέντρα σε πενήντα χώρες του κόσμου 
που αποτελούν τόπους συνάντησης των ανθρώπων για εκμά- 
θησηή και ἀσκηση στο ὁδιαλογισμό. Είναι συγγραφέας πολλών 
βιβλίων μεταφρασμένων σε πενήντα γλώσσες. 4νάμεσά τους 
πολλά Βεδί δε[Ι6Υ5, όπως τα βιβλία "Εσωτερική και εζωτερι- 
κή Ειρήνη μέσω του 4ιαλογισμού”, "Ενδυναμώνονταςτη ψυχή 
µέσω του 4ιαλογισμού”΄και 'Θεϊκή Σπίθα”. Επίσης, έχουν κυ- 
κλοφορήσει πολλά (5, ΒΥΗ5 και ακόµα εκατοντάοες άρθρα 
του για την πνευματικότητα έχουν δήμιοσιευθεί σε περιοδικά, 
εφημερίδες και έντυπα σε όλο τον κόσµο. Έχει προσκληθεί και 
έχει εμφανιστεί στήν τηλεόραση, στο ραδιόφώνο, τα Ηνωμένα 
Έθνη και σε διακαναλικές εκπομπές σε όλη τήν υφήλιο. 

Ο Σαντ Ρατζίντερ Σ]νγκ σπούδασε και πήρε πτυχίο Ηλε- 
κτρολόγου Μηχανικού απὀ το ΓΠολυτεχνικό [νστιτούτο στο 
ΛΜαντράς τής Ινδίας, το 1967. Κατέχει μεταπτυχιακό τίτλο Ηλε- 
κτρολόγου Μηχανικού απὀ το Ινστιτούτο Ἰἐχνολογίας του [λι- 
γόις στο ΣΙκάγο, απὀ το 1970. Με το επιστημονικό επιτελείο 
του έχει πάρει επανειλημμένα ειδικές πολυετείς χρηµατοδοτή- 
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σεις για επιστημονικές έρευνες απὀ το Ινστιτούτο Ίεχνολογίας 
του Ιλλινόις στις ΗΙΠΙ4. Είχε µια επιτυχημένη εικοσαετή καριέρα 
ως μηχανικός στις επικοινωνίες και τῇ διαπλανητική τεχνολο- 
γία. Εργάστηκε σε µια από τις πιο γνωστές παγκοσμίως εταιρίες 
επικοινωνιών και τα επιστημονικά επιτεύγματά του ήταν πρω- 
τοποριακά και έθεσαν τα θεμέλια για πολλές πρωτότυπες τεχνο- 
λογικές καινοτομίες που χρησιμοποιούνται σήµερα σε όλο τον 
κόσµο. Στον επιστημονικό τοµέα, τιµήθήκε µε πολλά βραβεία 
και επιστημονικές διακρίσεις απὀ το [νστιτούτο Ἰεχνολογίας 
του [λινόις στο Σικάγο και ακόµα, του απονεμήθηκαν πολλές 
διεθνείς τιμητικές διακρίσεις ὡς αναγνώριση της συμμετοχής 
και τής δράσης του στους τοµείς τής ειρήνης και της πνευµατι- 
κότητας,. 

Οι εργασίες του στον τοµέα της φυσικής, στους υπολογιστές 

και στις διαπλανητικές επικοινωνίες του έδωσαν τή δυνατότητα 
να αναπτύζει µια ιδιαίτερη επιστημονική προσέγγιση στον το- 
µέα τής πνευματικότητας. Έτσι δίνει στους ανθρώπους των ἡμµε- 
ρών µας µία επιστημονική εζήγησή του διαλογισμού και ακόμα, 
υποδεικνύει κι ένα σύγχρονο τρόπο διαλογισμού. Ο 4ιδάσκαλος 
Σαντ Ρατέίντερ ΣΊινγκ συμμετέχει σε διεθνή σεμινάρια διαλογι- 
σμού, δίνει δήµόσιες ομιλίες και διοργανώνει διεθνή συνέδρια, 
όπως το "Συνέδριο για τήν Ενότητα των Ανθρώπων” και το 
“Συνέδριο του Παγκόσμιου Μυστικισμού”. Εκεί παρουσιάζει 
το διαλογισμό στο Εσωτερικό Φως και τον Ἠχο σε εκατομμύρια 
ανθρώπους σε όλη τή Βόρεια και Νότια Αμερική, τήν Ευρώπη, 
την Αφρική, τήν Ασία και την Αυστραλία. Επίσης, έχει προβάλει 
τα οφέλη του διαλογισμιού σε διαλέξεις και συνέδρια σε όλο τον 
κόσµο, συμπεριλαμβανομένου του Εθνικού Ινστιτούτου Υγείας 
των ΗΠΙΑ και πολλών άλλων Ινστιτούτων Ιατρικών Επιστημών 
και πανεπιστημίων, όπως του Παγναγά, του ΓΠανεπιστήμπου 
της Καλιφόρνιας και του ΒΟΕΥΚΕΙΕΥ, καθώς και στα {Ινστιτούτα 
Ἰεχνολογίας του Μαάγα», του 4ελχί και της Βομβάης. Πολλοί 
γιατροί έχουν μάθει την τεχνική του διαλογισμιού απὀ αυτόν και 
τή χρησιμοποιούν συστηματικά στους ασθενείς τους. 

Πολιτικοί και Ορήσκευτικοί αρχηγοί έχουν αναγνωρίσει 
την πνευματική και ανθρωπιστική εργασία του Σαντ Ρατζίντερ 
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Σ1Υγκ και του έχουν απονείμει πολυάριθμα βραβεία, μετάλλια 
και τιμητικές διακρίσεις. Η ζωή του είναι ένα συνεχές έργο υπη- 
ρεσίας και προσφοράς στην ανθρωπότητα, προκειµένου να επι- 
τευχθεί στον κόσμο ειρήνη, ενότητα και πνευματική ανύψωση. 


Μπορείτε να επικοινωνήσετε µε τον ῥαπί Κα[Ιπάοτ ΦΙΠΡΠ στο 
Κτρα| Αςῄταπι στην Ινδία. Η ταχυδρομική διεύθυνση είναι: 
δαπί ΚΙτρα| ο1Π6{ Ματο, Ὑ1]αγ Ναρατ, ΓεΙΠι, Γπάϊα 110009. 


Το τηλέφωνό του στο Δελχί είναι: Ο1-11-27117100 και το 
φαξ: 91-11 -27214040. 


Ακόμα, µπορείτε να επικοινωνήσετε µαζί του στο Κέντρο της 
Επιστήμης της Πνευματικότητας στο Σικάγο των ΗΠΑ. Η 
ταχυδρομική διεύθυνση είναι: 

45. 175 Ναρετν]]ε Κά., Ναρετν]]]α, Π, 60563. Το τηλέφωνο: 
(630) 955-1200 καιτο φαξ (630) 955-1205. 


Ελεύθερα µπορείτε να επισκεφτείτε και την ιστοσελίδα 
Ψ/νήνν.5ο5.ο16Ρ, στην Ελληνική γλώσσα. 
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Εισαγωγή 


Ἐνώ η έννοια του διαλογισμού µπορεί να είναι νέα στη 
Δυτική επιστήμη, έχει τύχει εφαρµογής στην πράξη όχι από 
εκατοντάδες, αλλά από χιλιάδες χρόνια πριν στην Ανατολή. 

Κατ᾽ αρχήν, θα αναφερθούµεσε μερικούςλεκτικούςπροσ- 
διορισμούς που θα χρησιμοποιηθούν σ’ αυτό το κεφάλαιο. 

Πνευματικότητα: Ο όρος πνευματικότητα αναφέρεται στο 
πνεύμα που είναι η πεμπτουσία κάθε ατόμου. Το πνεύμα δεν 
έχει υλική υπόσταση και επομένως, δεν υπόκειται σε φθορά ή 
αλλοίωση. 

Διαλογισμός: Είναι µια μέθοδος µε την οποία ένα άτοµο 
εστιάζει την προσοχή του σε ένα µόνο σηµείο και προσπαθεί 
να αποκλείσει ενοχλητικές σκέψεις και εξωτερικά ερεθίσματα. 

Ὑγεία: Είναι η φυσιολογική κατάσταση ενός ατόμου που 
απὀ άποψη σωματική και διανοητική, χαρακτηρίζεται από 
απουσία κάθε ασθένειας µε δεδομένες τις κληρονομικές και 
περιβαλλοντικές του επιρροές. 

Ένταση: Είναι µια κατάσταση σωματικής και διανοητικής 
πίεσης. Μια κατάσταση συναισθηματικής αναστάτῶσης προ- 
ερχόμενη από την αντίδραση του ατόμου σε δυσμενείς εξῶ- 
τερικές επιρροές, είτε αυτές είναι πραγματικές είτε ακόµα και 
φανταστικές. 
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Στις περισσότερες ιστορικές αναφορές, πολύ λίγα έχουν 
αναφερθεί για τη σχέση μεταξύ υγείας και πνευματικότητας. 
Οι δυο αυτές έννοιες θεωρούνταν άκρως αντίθετες, µε την 
υγεία να ανήκει στο φυσικό σώµα καιτιςλειτουργίεςτου, ενώ 
η πνευματικότητα. εάν δεν ήταν µόνο ευσεβείς πόθοι για την 
ὐπαρξή της, αναφερόταν σε µια άυλης φύσης πραγµατικότη- 
τα. Η πρώτη εξαρτιόταν απὀ διάφορους παράγοντες, όπως η 
ηλικία, η παρουσία ή απουσία κάποιας αρρώστιας και ακόµα 
από περιβαλλοντικούς παράγοντες, από την κατάλληλη δι- 
ατροφή και υγιεινή, για να αναφέρουμε µόνο αυτά τα λίγα. 
Όλα αυτά συγκεντρωμένα καθόριζαν εάν κάποιος είχε τα χα- 
ρακτηριστικά µιας εύρώστης νεότητας ή ενός εξασθενηµένου 
ηλικιωμένου ατόμου. 

Ἡ επιστήµη άρχισε να εξετάζει αυτή τη σχέση µε ένα κά- 
πως αποσπασµατικό τρόπο, κάνοντας διάφορες παρατηρήσεις 
σχετικά µε το διαλογισµό, την προσευχή και την ψυχολογική 
συμπεριφορά διάφορων θρησκευόµενων ατόμων. 

Ἡ µελέτη τῶν παραθανάτιων εμπειριών, που άρχισε τη δε- 
καετία του 1970, έδῶσε µια ουσιαστική ώθηση στη µελέτη 
και την αποδοχή της επίδρασης του διαλογισμού και τῶν πα- 
ρόμοιων τεχνικών στον τοµέα της υγείας. 


Κλινική πρακτική 


Όταν άρχισα να βλέπω ασθενείς στο γραφείο µουτο 19709, 
ήμουν επιφυλακτικός στο να συζητήσω µαζί τους για διαλο- 
γισµό ή άλλες µη παραδοσιακές ιατρικές πρακτικές. Εργαζό- 
μουν σε ένα ηµιαγροτικό προς αγροτικό περιβάλλον και εκεί η 
έννοια του διαλογισμού ήταν σε µεγάλο βαθµό άγνωστη. (Το 
1950, όταν άρχισα να κάνω διαλέξεις για το διαλογισµό στο 
κοινό, εκτιμώ ότι µόνο το 1056 του ακροατηρίου είχε κάποια 
γνώση πως ο διαλογισµός είναι µια τεχνική που θα μπορούσε 
να ασκηθεί και από το µέσο άνθρωπο) 

Για τα επόμενα είκοσι έξι χρόνια, συνέχισα να ασκώ γενι- 
κή ιατρική µε ειδίκευση στη γηριατρική, καθώς οιπερισσότε- 
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ροι από τους ασθενείς µου ήταν πάνω από τα εβδομήντα τους 
χρόνια. Οι εξετάσεις αφορούσαν πληθυσμούς από τρεις χιλιά- 
δες µέχριτον πληθυσμό µιας µικρής πόλης σαράντα χιλιάδων, 
στο κεντρικό (οππεσίΙομί. 


Ιστορικές προοπτικές 


Ἡ παραδοσιακή Δυτική ιατρική εστιαζόταν στη διάγνῶση 
καιτη θεραπευτική αγωγή τῶν ασθενειών µε έµφαση στις ίδιες 
τις αρρώστιες, καθώς και σε κάποιες πλευρές πρόληψής τους. 
Είναι φανερό στον καθένα ότιη τεχνολογική έκρηξη στον 20ο 
αιώνα προκάλεσε τρομερές προόδους στην χειρουργική και 
στον τοµέα της φαρμακευτικής αγωγής πολλών ασθενειών. 
Φάρμακα για µολυσματικές και καρδιακές ασθένειες, καρ- 
Κίνο, άσθµα, διαβήτη, υπέρταση, ελκοπάθειες και για πολλές 
άλλες παθήσεις, έφεραν επανάσταση στη Δυτική ιατρική σε 
σχέση µε εκατό χρόνια πριν. Αντίστοιχα, χειρουργικές αγωγές 
όπωςτο Ὀγ-ῤρα5ς, οι μεταμοσχεύσεις, οι επεμβάσεις µε (8ΠΙΠΙ8 
--Οαπιοτα για εκτοµές καρκινικών όγκων, για να αναφέρου- 
µε µόνο λίγες από αυτές, έχουν σώσει εκατομμύρια ζωές και 
έχουν καλυτερεύσει τους όρους διαβίωσης σε πολύ περισσό- 
τερες. Αυτές οιπρόοδοι προφανώς οδήγησαν πολλούς ιατρούς 
και επιστήµονες να θεωρούν ότι µόνον αυτές οι θεραπευτικές 
μέθοδοι που συνδέονται µε την “ύλη” έχουν αξία. Θεραπείες 
που εμπεριέχουν προσευχή. διαλογισµό, ομοιοπαθητική, βε- 
λονισµό και άλλα φαινόμενα βασισμένα στη βιοενέργεια πα- 
ραγκωνίστηκαν σαν άχρηστα. 


ἩἨ φυσιολογία του διαλογισμού 
Στις αρχές της δεκαετίας του 1960, Δυτικοί ιατροί και επι- 
στήµονες άρχισαν να εξετάζουν το διαλογισµό µε την προο- 


πτική της ανάλυσης. Οι ιατροί Ηειρετί Βεπςοη και ΕΚ. ΚεΙίῃ 
ἸλαΙίαςε ήταν μεταξύ των πρωτοπόρων σ᾿ αυτόν τον τοµέα. | 
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Πριν από αυτούς, υπήρξαν µη δημοσιευμένες αναφορές για 
προχωρημένους ασκούµενους στο διαλογισµό στην Ινδία, οι 
οποίοι μπορούσαν πειραματικά να μειώνουν σηµαντικά το 
ρυθµό της αναπνοής τους. Ζ Λίγο-λίγο, αυτό που ήρθε στο φως 
τη δεκαετία του 1970 ήταν η περιγραφή του διαλογισμού σαν 
µια φυσιολογική κατάσταση επίτευξης ηρεμίας µε τα δικά της 
χαρακτηριστικά. Ἠταν σαφώς µια κατάσταση μετάπτωσης 
αλλά και διαφοροποίησης από την εγρήγορση, τη χαλάρωση, 
την υπνηλία και την ύπνωση ή οποιαδήποτε φάση του ύπνου. 
Οι πρώτες έρευνες επιβεβαίωσαν τις παρατηρήσεις ότι οι τα- 
κτικά ασκούµενοι στο διαλογισµό είχαν σηµαντικά χαμηλότε- 
ρους αναπνευστικούς ρυθμούς και μειωμένη ανάγκη κατανά- 
λὠσης οξυγόνου. ὁ Πολλές αλλαγές, επίσης, έχουν αναφερθεί 
στις ενδοκρινικές αντιδράσεις του σώματος. Τα επίπεδα της 
κορτιζόλης παρατηρήθηκε να μειώνονται σηµαντικά μερικούς 
µήνες µετά την άσκηση τακτικού διαλογισμού. ΄ Η κορτιζόλη 
(η φυσική κορτιζόνη του σώματος) που εκλύεται από τα επι- 
νεφρίδια είναι η σημαντικότερη ορμόνη που εκλύεται κατά 
τη διάρκεια µιας έντασης (5ίτεςς) και ενεργοποιεί µια πλειάδα 
λειτουργιών ζωτικής σημασίας για την επιβίωση. Μια ενδια- 
φέρουσα διαπίστωση ήταν όὀτιτα επίπεδα τῆς κορτιζόλης µετά 
το δίτοςς επιστρέφουν στα φυσιολογικά τους επίπεδα γρΏγο- 
ρότερα σε αυτούς που διαλογίζονται τακτικά σε σύγκριση µε 
άτοµα που δε διαλογίζονται. Έχουμε όλοι παρατηρήσει πως 
η καρδιά µας επιταχύνει τη λειτουργία της, όταν νευριάζουµε 
ακριβώς λόγω της αυξημένης έκκρισης κορτιζόλης και αδρε- 
ναλήνης. Οι ίδιοι ερευνητές παρατήρησαν µια γρηγορότερη 
αποκατάσταση του φυσιολογικού ρυθμού της καρδιάς σε 
άτοµα που διαλογίζονται. Ένα λογικό συμπέρασμα στο οποίο 
καταλήγει κανείς µε βάση αυτή την πρώτη έρευνα είναι ότι 
ο διαλογισµός αλλάζει, µέσω τῶν ορμονών, την αντίδραση 
του συμπαθητικού νευρικού συστήµατος µε ένα τρόπο που να 
φαίνεται φυσιολογικός. 

Ὑπάρχουν πολλές αλλαγές σε κάθε οργανικό σύστημα του 
σώματός µας, οι οποίες σχετίζονται µε την ηλικία. Μόνο λίγες 
έχουν συστηματικά μελετηθεί σε σχέση µετην ευµενή επίδρα- 
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ση του διαλογισμού πάνω σ᾽αυτές Για παράδειγµα, το επίπεδο 
της ορμόνης ΏΗΕΑΣΡ μειώνεται σταδιακά κατά τη διάρκεια 
της ζωής µας, αρχίζοντας από τα πρώτα χρόνια της ενηλικί- 
ὠσής µας. Έτσι, σε ένα άτοµο ηλικίας 50 ετών βρίσκεται σε 
επίπεδα χαμηλότερα απὀ το 1/5 του επίπεδου που είχε στην 
ηλικία τῶν 20 ετών. Ο Δρ. «.Ι.. ἄἶαςετ και οἱ συνεργάτες του 
βρήκαν ότι άτοµα πεπειραµένα στην άσκηση του διαλογισμού 
έχουν κατά µέσο όρο ένα επίπεδο ΒΗΕΑΡ που αντιστοιχεί 
σε κάποιον ο οποίος είναι χρονολογικά νεότερος από αυτούς 
κατά 5-10 χρόνια. ὁ 

Και το ηλεκτροεγκεφαλογράφημα επηρεάζεται απὀ το δι- 
αλογισµό. Κατά τη διάρκεια του διαλογισμού, η εγκεφαλική 
δραστηριότητα χαλαρώνει. ὁ Πειραματικά παρατηρήθηκε σε 
βουδιστές μοναχούς που ασχολούνταν πολλά χρόνια µε το δι- 
αλογισµό ότι ένας ξαφνικός πυροβολισμός δεν τους τάραζε, 
σε αντίθεση µε παρευρισκόµενους στον ίδιο χώρο έµπειρους 
σκοπευτές. 

Ένας τρόπος για να υπολογίσουμε το έντονο άγχος, είναι 
να μετρήσουμε αυτό που ορίζεται ως "Ἑλάττωση της αντίστα- 
σης του δέρματος”, γνωστό ὠς ἰεδί (15Η που είναι και η βάση 
για το "ἰοδί αλήθειας”. Σε καταστάσεις άγχους, η αντίσταση 
του δέρματος μειώνεται. Συνεπώς, εξαιρουμένων αυτών που 
είναι παθολογικοί ψεύτες, οι περισσότεροι από εμάς αγχωνό- 
µαστε ακόµη όταν λέμε και µικρά ψέματα. Το αποτέλεσµα του 
διαλογισμού ήταν να παρατηρηθεί µια σηµαντική αύξηση της 
αντίστασης του δέρµατος, ενδεικτική βαθιάς χαλάρωσης. ’ 

Πρόσφατα, σε έρευνες έχουν χρησιµοποιηθεί πιο εξελιγ- 
µένες μορφές ιατρικών εξετάσεων, όπως είναι η “Μαγνητική 
Ακουστική Καταγραφή”. Με τη μέθοδο αυτή, έρευνες στο 
Πανεπιστήµιο του Ἰλδοοπςίπ και του Πανεπιστηµίου της 
Ῥοπηςγ]ναπία απέδειξαν την αύξηση της αιµατικής ροής σε 
ορισμένα µέρη του εγκεφάλου. Η κυκλοφορία του αίματος 
στο φλοιό του εγκεφάλου ελαττωνόταν ενώ η αιµατική ροή 
στο λεμφικό σύστηµα αυξανόταν. Παρατηρήθηκε, επίσης, µια 
τάση αιµατικής ροής από τη δεξιά στην αριστερή πλευρά του 
εγκεφάλου. 
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Θεραπευτική αγωγή µιας ασθένειας µε διαλογισµό 


Σύντομα, µετά τα πορίσματα των ερευνών ότι ο διαλογι- 
σµός έχει ευμενείς επιδράσεις στον οργανισμό, ήταν φυσικό 
η προσοχή των γιατρών να στραφεί προς τη µελέτη της επί- 
ὅρασης του διαλογισμού στις συνηθισμένες παθήσεις του αν- 
θρώπου. Έτσι, καθώς ο διαλογισµός φάνηκε να έχει επίδραση 
στο συμπαθητικό νευρικό σύστημα, η υπέρταση εκτιμήθηκε 
σαν µια υποψήφια για µελέτη πάθηση. Πίεση του αίματος λέ- 
γοντας, εννοούμε την πίεση που μετριέται στις μεγαλύτερες 
αρτηρίες του σώματος. Αυτή εξαρτάται απὀ την ένταση τῶν 
συστολών της καρδιάς, που ὃρα σαν αντλία αναρροφητική και 
καταθλιπτική, και από την αντίσταση που αντιμετωπίζει η ροή 
του αίματος στο αγγειακό σύστημα. Μια αυξημένη αρτηρια- 
κή πίεση, έστω και σε μικρό βαθµό, φαίνεται να αυξάνει τον 
κίνδυνο εμφάνισης στεφανιαίας νόσου, ανακοπής της καρδια- 
κής λειτουργίας, εγκεφαλικού επεισοδίου και σπανιότερα νε- 
φρικής ανεπάρκειας. Ο γιατρός Βοήςοῇ, του οποίου η έρευνα 
σχετικά µετο διαλογισµό συζητήθηκε παραπάνω, είναι καρδι- 
ολόγος και δήλωσε ότι τη δεκαετία του 1960, µια έρευνα για 
το διαλογισµό θα εθεωρείτο σαν µια ανόητη έρευνα, γι’ αυτό 
δεχότανετους ασθενείς του εκτόςτου κανονικού του ὠραρίου. 
Ο ίδιος ο Βοηςοπ, όπως και ο γιατρός ἸΝαἱΙ8ος, διαπίστωσαν 
ότι µε τακτικό διαλογισµό, άτοµα µε υψηλή πίεση μπορού- 
σαν να μειώσουν τους δείκτες τους κατά 10-12 πιπι στήλης 
υδραργύρου, γεγονός που επιτυγχάνεται συνήθως µε τη λήψη 
µιας ταμπλέτας αντιυπερτασικού φαρμάκου. ὃ Τα πορίσματα 
των δύο αυτών γιατρών συμπίπτουν µε αρκετές άλλες έρευνες 
πάνω σε διαφορετικές οµάδες ασθενών, οι οποίες περιελάμ- 
βαναν νέα υγιή άτοµα, Ἠἠλικιωμένους και ακόµα άτοµα που 
υπέφεραν από διαφορετικής αιτιολογίας υπέρταση. Σε µια 
πρόσφατη µελέτη του ιατρού Φομποίάετ, που δημοσιεύθηκε 
στην έγκριτη “Ἐφημερίδα της Αμερικανικής Καρδιολογικής 
Εταιρίας”, αναφέρεται ότιη πρακτική του διαλογισμού σε ηλι- 
κιωµένα άτοµα µε υψηλή αρτηριακή πίεση μείωσε το γενικό 
ποσοστό θανάτου κατά 2356. Η σε ευρεία κλίμακα εφαρµογή 
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της πρακτικής του διαλογισμού σε υπερτασικούς και ορια- 
κά υπερτασικούς ασθενείς θα ήταν συγκλονιστική, καθώς τα 
περισσότερα άτοµα µε υπέρταση που διαλογίζονταν θα µπο- 
ρούσαν να μειώσουν τη φαρμακευτική αγωγή τους κατά ένα 
περίπου χάπι. Από οικονομική άποψη, λαμβάνοντας υπόψη 
τον επιδηµικό χαρακτήρα της υπέρτασης στις Ηνωμένες Πολι- 
τείες και σε άλλες Δυτικές χώρες, θα εκτιμούσα συντηρητικά 
ότι πέντε έως οκτώ δισεκατομμύρια δολάρια θα μπορούσαν 
να εξοικονομηθούν ετησίῶς απὀ το κόστος τῶν αντιυπερτασι- 
κών φαρμάκων και µόνο. Η µείωση τῶν δαπανών στην υγεία 
γενικά θα ήταν, κατά πάσα πιθανότητα, πολλαπλάσια από το 
παραπάνω ποσόν. Εάν ο διαλογισµός καθιερωνόταν σαν µια 
καθολική πρακτική στην υγεία, θα υπήρχαν πολλαπλά οφέλη 
απὀ τη µείωση και µόνον της αρτηριακής πίεσης σε πολλά 
άτοµα µε υψηλή αρτηριακή πίεση, στα οποία αυτή δεν έχει 
ακόµα διαγνωσθεί, ή σε άτοµα που βρίσκονται στα όρια της 
υπέρτασης. Πραγματικά, υπάρχουν ακόµη Και τώρα στοιχεία 
έρευνας τα οποία υποστηρίζουν αυτή την υπόθεση. 

Ἐνώ οιπερισσότεροι άνθρωποι φοβούνται µε την ιδέα και 
µόνο ότι μπορεί να προσβληθούν από καρκίνο, περισσότερο 
απὀ πολλές άλλες αρρώστιες, οι καρδιακές παθήσεις είναι 
ασυζητητί ο νούμερο ένα “φονιάς” στις Ηνωμένες Πολιτείες. 
Ο πιο συνηθισμένος τύπος καρδιακής πάθησης είναι η αργή 
αλλά συνεχής συσσώρευση “πλάκας” στις στεφανιαίες αρτη- 
ρίες, γνωστή ως “Στεφανιαία νόσος”. Οι στεφανιαίες αρτηρί- 
ες είναι αυτές που τροφοδοτούν µε αίµα την ίδια την καρδιά 
και που όταν αποφραχθούν µε πλάκα χοληστερίνης, το άτοµο 
υφίσταται καρδιακή προσβολή, καθώς ένα µέρος του καρ- 
διακού μυός που τρεφόταν από αυτή την αρτηρία στερείται 
αιμάτωσης και νεκρώνεται. Η µεγαλύτερη ελπίδα είναι να δι- 
αμορφωθεί µια παράπλευρη κυκλοφορία, ώστε η καρδιά να 
συνεχίσει να συστέλλεται κατά κάποιο φυσιολογικό τρόπο µε 
όλο το µυοκάρδιο. Στις Ηνωμένες Πολιτείες αυτή η εξέλιξη 
της καρδιακής νόσου αρχίζει να εμφανίζεται σε άτοµα προ- 
χωρηµένης εφηβείας. Στον πόλεμο της Κορέας, σε νεκροτο- 
µές στρατιωτών παρατηρήθηκε ότι ακόµα και σε νεαρά άτοµα 
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µπορεί να παρατηρηθεί σχηματισμός χοληστερινικών πλακών 
στα στεφανιαία τους αγγεία. Σε µια άλλη εξαιρετική. επίσης, 
µελέτη που δημοσιεύθηκε στο «Αμερικάνικο Περιοδικό της 
Καρδιολογικής Εταιρίας», ο ΖαπιπιαΓα και οἱ συνεργάτες του 
απέδειξαν ότι άτοµα µε αποφράξεις στις στεφανιαίες αρτηρίες 
τους, τόσο σοβαρές που να προκαλούν στηθαγχικές κρίσεις, 
μπορούσαν να συνεχίσουν να γυµμνάζονται ύστερα από “θερα- 
πευτική αγωγή” µε διαλογισµό. Ὁ 

Όπως αναφέρθηκε προηγουμένως, πολλά άτοµα µε ή χῶ- 
ρίς υπέρταση, συχνά εμφανίζουν καρδιακή ανεπάρκεια στη 
µέση ηλικία, όπως και στα γεράματα. Ο καρδιακός µυς είτε 
δε λειτουργεί σωστά επειδή είναι δύσκαμπτος (πολύ σύνηθες 
σε περιπτώσεις χρόνιας υπέρτασης), ή εξασθενεί πολύ και 
δεν µπορεί να συσταλεί όπως πρέπει. Πολύ συχνά, συναντώ 
ανθρώπους που παίρνουν πέντε έως επτά φάρμακα για την 
καρδιά, σε µία προσπάθεια να μεγιστοποιήσουν την ανεπαρ- 
κή καρδιακή τους λειτουργία. Αυτά τα φάρμακα λειτουργούν 
κυρίως µε το να σταματούν τις ενέργειες της αδρεναλίνης που 
κυκλοφορεί στο σώμα. Σε µια µελέτη που δημοσιεύθηκε το 
2005. ο Δρ. Τ.Α. Ουτίαά και οι συνεργάτες του αναφέρουν 
ότι ο διαλογισµός θα μπορούσε να καλυτερεύσει την ποιό- 
τητα ζωής σε ηλικιωμένα άτοµα µε προχωρημένη καρδιακή 
ανεπάρκεια. |! 

Ὑπάρχει αναμφίβολα µια µεροληπτική τάση στον ιατρικό 
κόσµο σήµερα υπέρ της χρήσης φαρμάκων και των χειρουρ- 
γικών επεμβάσεων σαν τα κύρια θεραπευτικά µέσα στις πιο 
πάνω περιπτώσεις. Εάν όμως το διαλογισµό μπορούσαμε να 
τον πάρουμε σε ένα χάπι, ας πούμε το “χάπι διαλογισμού”. 
θα συνταγογραφόταν σχεδόν καθολικά από όλους τους καρ- 
διολόγους µε βάση τις μελέτες τῶν Δρ. Ζαππιατα, ΟυτίαΙ και 
Φηπείάοτ. Όπως όλοι σχεδόν οι καρδιοπαθείς παίρνουν ασπι- 
ρίνη για την επίδρασή της στο να προλαμβάνει θροµβώσεις 
και καρδιακές προσβολές, έτσι θα ήταν θαυμάσιο να δούµε 
και το “χάπι διαλογισμού” να συνταγογραφείται µε παρόμοιο 
τρόπο. 

Χρόνιοι πόνοι µπορεί να είναι αποτέλεσµα µιας πληθώρας 
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αιτίων και πάρα πολλοί άνθρωποι βασανίζονται απὀ αυτούς. 
Στην πρόσφατη κλινική μου πρακτική, η οποία περιλαμβάνει 
αποκλειστικά ασθενικά ηλικιωµένα άτοµα, υπολόγισα ότι το 
6090 έχουν χρόνιους πόνους για τους οποίους παίρνουν καθη- 
µερινά φάρμακα. Ο διαλογισµός δεν έχει μελετηθεί συστηµα- 
τικά για το ενδεχόμενο ὠφέλειάςτου σε ένα μείγμα πληθυσμού 
τέτοιων ατόμων µε διαφορετικές αιτίες χρόνιων πόνων. Σε 
µια µελέτη µε άτοµα που υπέφεραν απὀ ινομυαλγία, ένα σύν- 
δρομο ιδιαίτερα δύσκολο να αντιμετωπισθεί µε παραδοσιακά 
φαρμακευτικά µέσα, µετά απὀ 10 µήνες διαλογισμού παρατη- 
ρήθηκε βελτίωση. Η πάθηση αυτή εκδηλώνεται µε µια τριάδα 
συμπτωμάτων: διάχυτο πόνο, κούραση και αὐπνία. Από την 
εμπειρία τῶν περισσότερων ιατρών και εμού συμπεριλαμβα- 
νοµένου, κλασικά παυσίπονα, είτε είναι ελαφρά είτε αρκετά 
δυνατά, έχουν ένα αρνητικό αποτέλεσµα σχετικά µε την ανα- 
κούφιση από τα συμπτώματα της ινοµυαλγίας. Σε µια µελέτη 
εξαιρετικής ερευνητικής ποιότητας, ο Δρ. Κοηπείῃ Καρίαη και 
οι συνεργάτες του, στο Πανεπιστήµιο της Βοστώνης και στην 
Ιατρική Σχολή του Πανεπιστηµίου Τις, μελέτησαν 77 άτοµα 
που είχαν ακριβώς τα συμπτώματα της ινομυαλγίας. Ύστερα 
απὀ ένα πρόγραµµα δέκα εβδομάδων διαλογισμού, λίγο πάνω 
από τους μισούς από αυτούς που εἴχαν μελετηθεί ανέφεραν 
σηµαντική βελτίώωση των συμπτωμάτων τους. Αυτό είναι ένα 
φανταστικό αποτέλεσµα που θα έπρεπε να δώσει κάποια ελπί- 
δα σ᾽ αυτούς που υποφέρουν από χρόνιους πόνους. Από ερευ- 
νητική άποψη, σίγουρα απαιτούνται πιο εκτεταμένες μελέτες 
για να διαπιστωθεί εάν αυτά τα αποτελέσµατα μπορούν να 
γενικευθούν σε ένα µεγαλύτερο αριθµό ατόμων. 3 

Μου θέτουν συχνά το ερώτηµα εάν ο διαλογισµός θα 
μπορούσε να ὠφελήσει τους καρκινοπαθείς. Αυτή είναι µια 
περιοχή όπου δεν έχουν ακόµη γίνει συστηματικές κλινικές 
δοκιμές. Έχουν υπάρξει αρκετές μελέτες µε τη μέθοδο της πα- 
ρατήρησης, οι οποίες όμως δεν έχουν κάποια σηµαντική αξία. 
Σε µια µελέτη ορόσημο που δημοσιεύθηκε στο «1Ι/αποεί», το 
πλέον έγκυρο ιατρικό περιοδικό στο Ηνωμένο Βασίλειο, το 
1959. ο Δρ. Ὀανιά δρἱεςε[ εξέθεσε τα ευρήματά του από µια 
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ομάδα γυναικών µε καρκίνο του μαστού σε τελικό στάδιο. Ως 
ψυχίατρος ο Δρ. δρίθρε[ είχε ομαδικές συναντήσεις µε τις γυ- 
ναίκες δύο φορές την εβδομάδα και τους δίδαξε µια τεχνική 
χαλάρωσης µέσω του διαλογισμού. Όπως ο ίδιος ομολογεί, 
εξεπλάγη απὀ το πόσο µεγάλο χρονικό διάστηµα οι γυναίκες 
αυτές φάνηκαν να επιβιώνουν. Μετά την ανάλυση τῶν στοι- 
χείων, βρέθηκε ότι η ομάδα των γυναικών ζούσε κατά µέσο 
όρο 18 µήνες περισσότερο από όσο είχε προβλεφθεί. 19 Και 
σε αυτές τις περιπτώσεις, εάν κάποιος μπορούσε να βάλει το 
«ΧάπιλΔιαλογισμού” σε µπουκαλάκι, θα το σύστηναν πιθανώς 
οι ογκολόγοι χωρίς καμία αμφιβολία. Επιπρόσθετα, στη µελέ- 
τη του Δρ. θΗπεϊάςτ στο «Αμερικάνικο Περιοδικό της Καρδι- 
ολογικής Εταιρίας», σηµειωνόταν χαρακτηριστικά ότι υπήρχε 
µια µείωση κατά 4006 της θνητότητας τῶν καρκινοπαθών µε 
ένα µέσο όρο επιβίωσης περίπου επτά χρόνων. Σήµερα, πολλά 
σηµαντικά κέντρα θεραπείας του καρκίνου περιλαμβάνουν το 
διαλογισµό κι άλλες χαλαρωτικές τεχνικές ὥς αποτελεσµατι- 
κά µέσα θεραπείας. 

Ὑπάρχει µια πληθώρα απὀ αδηµοσίευτες επιστημονικές 
εργασίες που συντείνουν στο ότι ο διαλογισµός βοηθάει και 
διάφορες δερματικές παθήσεις. Αυτό θα φαινόταν εύλογο 
από τη σκοπιά τού ότι οι συγκινήσεις και το άγχος σίγουρα 
θα μπορούσαν να παίζουν ένα ρόλο στις πιο συχνές από τις 
χρόνιες δερματικές παθήσεις, όπως η ψωρίαση, το έκζεµα και 
η ακµή. Μεμονώωμµένες όμως επιστημονικές μελέτες που δεν 
προέρχονται από μεγάλα γνωστά ιατρικά κέντρα, δεν θεωρού- 
νται ιδιαίτερα αξιόπιστες. Μια εξαιρετική µελέτη αφορούσε 
ασθενείς µε ψΨωρίαση αρκετά σοβαρής µορφής, τόσο, ώστε 
να πρέπει να αντιμετωπισθεί µε ειδική ακτινοβολία σε ιατρι- 
κό κλοβό. Αυτή η μέθοδος απαιτεί το άτοµο να τοποθετηθεί 
σχεδόν γυμνό µέσα σε ένα ζεστό ιατρικό κλοβό και να ακτι- 
νοβολείται µε υπεριώδες φῶς συγκεκριμένης συχνότητας. Ο 
Δρ. Α. Κείπιαη και οἱ συνεργάτες του έβαλαν τους μισούς από 
τους ασθενείς να διαλογίζονται κατά τη διάρκεια αυτής τῆς δι- 
αδικασίας. Αυτό που βρήκαν έδειξε ότι η ομάδα που διαλογί- 
ζονταν ενώ υφίσταντο την ακτινοβολία, απαλλάχθηκε από τις 
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δερματικές αλλοιώσεις σε περίπου τέσσερις φορές λιγότερο 
χρόνο από την υπόλοιπη µισή ομάδα. !ά 

Ὑπάρχει ένας μεγάλος αριθµός επιστημονικών στοιχεί- 
ων αναφορικά µε το όφελος του διαλογισμού σε διανοητικές 
διαταραχές. Αυτό εκτίθεται διεξοδικά σε άλλο σηµείο αυτού 
του βιβλίου. Αρκεί όµως να πούμε ότι ο διαλογισµός µπορεί 
να είναι ένα αποτελεσματικό µέσο για τη θεραπεία της κατά- 
θλιψης, του γενικευµένου άγχους, του φόβου µε πανικό και 
της διαχείρισης του θυμού, ὡς τις πιο συνηθισμένες παθήσεις. 
Πολλοί από εµάς θα θυμούνται ότι η κατάθλιψη ἠρθε κατά 
κάποιο τρόπο στο προσκήνιο µε το που κυκλοφόρησε η επι- 
στηµονική εργασία του Ῥτοζ8ς, πριν είκοσι περίπου χρόνια. 
Ιατροί πρωτοβάθμιας φροντίδας έσπευσαν να συστήσουν το 
διαλογισµό, λόγω τῶν λιγότερων παρενεργειών σε σχέση µε 
παλαιότερα φάρμακα, επίσης και οι ασθενείς που διαλογίστη- 
καν αισθάνθηκαν πολύ καλύτερα. Η μετάδοση απὀ στόμα σε 
στόμα σ᾽ αυτή την περίπτωση ήταν πιθανώς πολύ περισσότε- 
ρο αποτελεσματική από όποια διαφήμιση από φαρμακευτικές 
εταιρίες. Το Ρτοζας ήταν το πρὠτο από τα φάρμακα που έχουν 
ως βάση τη σεροτονίνη. Η έλλειψη σεροτονίνης στο περιβάλ- 
λον των εγκεφαλικών νευρικών κυττάρων έχει ως αποτέλεσµα 
την κακοδιαθεσία, την ανορεξία. ανωμαλίες στον ύπνο, έλλει- 
ψη συγκέντρωσης, έλλειψη ενδιαφέροντος, αίσθηµα ενοχής, 
χαμηλό επίπεδο ενέργειας, σωματική και νοητική νωθρότητα 
και σκέψεις αυτοκαταστροφής (αυτοκτονίας). Σε μελέτες που 
έχουν επιστημονικά επιβεβαιωθεί, βρέθηκε ότι άτοµα που κά- 
νουν συστηματικά διαλογισµό έχουν υψηλότερα επίπεδα σε- 
ροτονίνης στον οργανισμό τους. | Έτσι, πιθανολογείται ότι ο 
διαλογισµός µπορεί να είναι αποτελεσματικός για τη θεραπεία 


και την πρόληψη της κατάθλιψης. 
Νοητική ένταση (στρες) 
Ἡ πλήρης εξέταση αυτού του θέματος θα απαιτούσε να 


γραφτεί ένας ολόκληρος μεγάλος τόμος. Η έρευνα του στρες 
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και η θεραπεία του παρουσιάζουν πολλά και συγκεκριµένα 
προβλήματα μεθοδολογίας. Για παράδειγµα, πώς µπορεί κα- 
νείς να καθορίσει την έννοια καιτο βαθµό του στρες; Οι έρευ- 
νες μπορούν εύκολα να μετρήσουν την πίεση του αίματος, τον 
αριθµό των σφύξεων, τη χοληστερίνη, το ζάχαρο στο αίμα. 
τη βαρύτητα της καρδιοπάθειας, τον καρκίνο και το θάνατο. 
Πώς µετράµε, όµως, πόσα άτοµα βασανίζονται απὀ το στρες 
και σε ποιο βαθµό; Παρόλο που είναι ατελής, ας δεχθούμε το 
λειτουργικό ορισµό που δίνεται για το στρες στην εισαγωγή 
αυτού του άρθρου. 

Θεωρώ ότι το στρες παίζει ένα σηµαντικό ρόλο στην ανά- 
πτυξη της πλειονότητας των ασθενειών σήµερα και η αναγνώ- 
ριση και θεραπεία του θα είναι µία µεγάλη πρόκληση στον 
210 αιώνα. Δεδομένου ότι φαίνεται πως είμαστε στα πρόθυρα 
µίας μεγάλης οικονοµικής κρίσης, στον τοµέα της υγείας για 
τα επόµενα είκοσι πέντε χρόνια φαίνεται ότιτο στρες θα προ- 
καλέσει πολλά προβλήµατα. 

Φανταστείτε ότι ξαφνικά βρίσκεστε σε µία κατάσταση 
που απειλείται η ζωή σας. Σε µια τέτοια περίπτωση. ὡς θη- 
λαστικά, είμαστε προγραμματισµένοι να έχουμε µία έντονα 
στρεσογόνο σωματική αντίδραση. Μεγάλες ποσότητες αδρε- 
ναλήνης, κορτιζόλης και άλλων ορμονών θα εκλυθούν, προ- 
κειµένου να δράσουν σε συγκεκριµένα όργανα του σώματός 
µας. Η καρδιά µας θα χτυπάει πιο γρήγορα, το στόµα µας θα 
στεγνώνει και θα βρισκόμαστε σε µια κατάσταση συναγερ- 
μού. Θα είμαστε έτοιμοι να “πολεμήσουμε ή να το βάλουμε 
στα πόδια”. Αυτή η ορµονική αντίδραση έχει πιθανώς βοηθή- 
σει τα θηλαστικά, συμπεριλαμβανομένου και του ανθρώπου. 
αρκετά καλά για εκατομμύρια χρόνια. Μπορεί να φανταστεί 
κανείς τις πολλές περιστάσεις κατά τις οποίες η αναγκαιότητα 
να είναι κανείς σε πλήρη σωματική και νοητική ετοιμότητα 
βοήθησε σαφώς την επιβίωση ανθρώπων και ζώων. Τώρα. 
ας έρθουµε γρήγορα στη σύγχρονη εποχή. Συνήθως βρισκό- 
µαστε αντιμέτωποι κάθε εβδομάδα και πιθανώς καθημερινά 
σε καταστάσεις στρες, όχι µόνο για το φόβο του θανάτου 
αλλά και για πλήθος άλλων παραγόντων. Αντί για µία μαζική 
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ορµονική αποδέσµευση εξαιτίας µίας σοβαρής έκτακτης ανά- 
γκης, δεχόμαστε μεγαλύτερες αλλά και συχνότερα εκκρίσεις 
κορτιζόλης, αδρεναλίνης και άλλων ορμονών που δηµιουρ- 
γούν υψηλότερη απὀ τα επιθυμητά επίπεδα συγκέντρωσή 
τους στο αίμα. Αυτά τα υψηλότερα επίπεδα ορμονών κάνουν 
ύπουλα τη ζημιά τοὺς σιγά-σιγά, µε την πάροδο µηνών, χρό- 
νων και δεκαετιών. 

Απλώς κοιτάξτε τι συμβαίνει σε αυτούς που έχουν πάρει 
µεγάλες φαρμακευτικές δόσεις κορτιζόνης για χρόνια. Η κορ- 
τιζόνη είχε προβληθεί ὥς θεραπευτικό µέσο για την αρθρίτιδα 
πριν αρκετές δεκαετίες, μέχρις ότου οι σοβαρές τῆς παρενέρ- 
γειες έγιναν αντιληπτές. Ἡ μακροχρόνια χρήση κορτικοειδών 
προκαλεί συχνά οιδήµατα, διαβήτη, νοητικές διαταραχές, 
οστεοπόρῶώση, µυική ατροφία και άλλες σοβαρές επιπλοκές. 

Έχουμε ὀόλοιπαρατηρήσει αυτό που και οιερευνητές έχουν 
αποδείξει σχετικά µε το μικρής διάρκειας, αλλά για µεγάλο 
χρονικό διάστηµα, στρες. Πολλές μελέτες, συμπεριλαμβανο- 
µένης και της κλινικής πρακτικής του συγγραφέως, δείχνουν 
ότι το στρες είναι υπεύθυνο για περισσότερες απὀ τις μισές 
επισκέψεις ασθενών στα γραφεία τῶν ιατρών πρωτοβάθμιας 
φροντίδας. Παρόλο που η απόδειξη είναι δύσκολο να γίνει 
εφικτή µε βεβαιότητα, καταρχήν, ένας πρόχειρος κατάλογος 
διαταραχών θα μπορούσε να περιλάβει τον αλκοολισµό, διά- 
φορα είδη αλλεργιών, άγχος, άσθµα, καρκίνο, σύνδρομο χρό- 
νιας κούρασης, χρόνιους πόνους, δυσκοιλιότητα, κατάθλιψη, 
διατροφικές διαταραχές, πονοκεφάλους ηµικρανίες, καρδιο- 
πάθεια, έρπη. υψηλή αρτηριακή πίεση, σεξουαλική ανικανό- 
τητα, ευερέθιστο έντερο, πεπτικό έλκος, διαταραχές ύπνου και 
γενικά ασθένειες σχετιζόμενες µε το κάπνισμα. Τεράστιος ο 
κατάλογος! Μόλις πέρυσιη νόσος Αλτσχάιμερ προστέθηκε σε 
αυτόν τον κατάλογο. Ο Δρ. Κοῦοτί ἸλήΙςοη και οι συνεργάτες 
του, στο ΚΙΙ5ῃ Μοάϊσαἰ (επίετ του Σικάγου, βρήκαν ότι αυτοί 
που έζησαν τη ζωή τους µε πολύ στρες ανέπτυξαν αργότερα 
την πάθηση Αλτσχάιμερ 2.4 φορές συχνότερα σε σύγκριση µε 
εκείνους που είχαν µια ήρεμη σχετικά ζωή. | Έχοντας γνῶ- 
ρίσει προσωπικά περισσότερους από χίλιους ασθενείς µε τις 
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οικογένειές τοὺς που έπασχαν από Αλτσχάιμερ, νομίζω ότι 
αξίζει τον κόπο να προσπαθήσουμε να περιορίσουµε τον κίν- 
δυνο νόσησης από αυτή την πάθηση. Οι περισσότερες οικο- 
γένειες προτιμούσαν ο συγγενής τους να πάσχει από καρκίνο, 
παρά να έχει Αλτσχάιμερ ή “εγκεφαλική ἐκπτωση”. όπως η 
πάθηση αυτή συνηθίζεται να λέγεται. Μεγάλο µέροςτης έρευ- 
νας τῶν επιστημόνων κατά τις περασµένες λίγες δεκαετίες 
είχε ὡς αντικείµενο τις επιδράσεις του διαλογισμού πάνω στο 
στρες. Μερικές μελέτες αφορούσαν στρες που προκλήθηκε 
εργαστηριακά. όπως µε το να εκθέτουν άτοµα σε πολύ δυνατά 
κορναρίσµατα σε ακανόνιστα χρονικά διαστήµατα. Ίσως το 
πιο δημιουργικό τεχνικό εργαστηριακό στρες πραγµατοποι- 
ήθηκε, όταν µία ομάδα ατόμων πεπειραμένων στην άσκηση 
του διαλογισμού και ένας άλλος ίσος αριθµός εξεταζόµενων 
ατόμων κλήθηκαν να παρακολουθήσουν ορισμένες κινηµατο- 
γραφικές ταινίες. Τους είπαν ότι στις ταινίες θα έβλεπαν πώς 
οι άνθρωποι μαθαίνουν την ξυλουργική τέχνη και το πείραμα 
θα αφορούσετι μέτρηση διαφόρων ορμονών κατά τη διάρκεια 
της προβολής. Οι ερευνητές δεν τους αποκάλυψαν ότι θα πα- 
ρακολουθούσαν µία ομάδα απὀ ειδικούς κασκαντέρ., άνδρες 
και γυναίκες, σε ένα εικονικό εργαστήριο ξυλουργικής. Κατά 
την προβολή, ξαφνικά, τα άτοµα που συμμετείχαν σε αυτήν, 
εἶδαν μηχανήματα του ξυλουργείου να κόβουν τα δάχτυλα. τις 
παλάμες, τα χέρια και τα πόδια ορισμένων ανδρών και γυναι- 
κών ενώ εργάζονταν, µε αποτέλεσµα οι θεατές να υποστούν 
έντονο στρες. Αυτή η µελέτη και πολλές άλλες απέδειξαν ότιο 
διαλογισµός έφερνε µία αξιοσημείωτη ύφεση της αντίδρασης 
του στρες και ότι οι διάφορες παράμετροι που μετρήθηκαν, 
όπως ο σφυγµός και η αρτηριακή πίεση, καθώς και τα επίπε- 
δα κορτιζόλης και αδρεναλίνης, επέστρεψαν πιο γρήγορα στις 
κανονικές τους τιµές. 

Προσφάτως, οι βιολογικές μέθοδοι για τον έλεγχο του 
κατά πόσον ο διαλογισµός ελαττώνει το στρες ενισχύθηκαν 
απὀ µια ακόµα µελέτη. Το νιτρικὀ οξείδιο (ΝΟ) είναι ένα 
αντιοξειδωτικό στοιχείο που παράγεται φυσιολογικά µέσα 
στο σώµα µε κάποιες περίπλοκες διεργασίες. Ο Δρ. Ὀ.Η. Κῑπι 
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και οἱ συνεργάτες του βρήκαν υψηλότερα τα επίπεδα παρα- 
γωγής νιτρικού οξειδίου (ΝΟ) σε ασκούµενους στο διαλογι- 
σµό. Αυτό αποδεικνύει ότι ο διαλογισµός, µε την αύξηση του 
παραγόμενου (ΝΟ), ελαττώνειτις σοβαρές σωματικές βλάβες 
που προκαλούνται από οξειδωτικούς παράγοντες. !7 


Τότε και τώρα 


Είκοσι πέντε χρόνια πιο πριν, δέχοµαι ότι ήμουν κάπως 
άτολµος να "συστήσω” το διαλογισµό ως θεραπευτική µέθο- 
δο. Συµµετείχα συστηματικά στην πρακτική άσκηση του δια- 
λογισμού, αλλά πολλοί από τους συναδέλφους καιτους ασθε- 
νείς µου θεωρούσαν ότι το να διαλογίζοµαι ήταν µία παράξε- 
νη ιδιορρυθµία µου. Καθώς ήμουν ένας πολυάσχολος γιατρός 
παθολόγος, µου ήταν αδύνατο να ασχοληθώ συστηματικά µε 
την έρευνα και μιλούσα για τα ενδεχόμενα οφέλη του διαλο- 
γισμού., χωρίς να είµαι και πολύ σίγουρος, ίσως σε έναν στους 
είκοσι ασθενείς µου. Επέλεγα άτοµα τῶν οποίων το στρες 
ήταν ολοφάνερα βασανιστικὀ. Μέχρι το 195δ6, δεν ξέρω ούτε 
ένα άτοµο που να διαλογίστηκε τακτικά µε βάση τις δικές μου 
συστάσεις. Το 2006, έπαψα να εργάζοµαι στο ιατρείο µου και 
ασχολήθηκα µε την κατ’ οίκον νοσηλεία. Έτσι τα τελευταία 
λίγα χρόνια πρακτικής που µου απέµεναν, μπορούσα ελεύθε- 
ρα να μιλάω σε οποιονδήποτε για το διαλογισµό. Τώρα, πε- 
ρίπου το δ09ο των ασθενών µου ήταν πάνω από εβδομήντα 
ετών. Στις µέρες µας, η ιδέα του διαλογισμού έχει γίνει τόσο 
της μόδας, που φαίνεται να γίνεται εύκολα αποδεκτή σχεδόν 
από όλους. Δεδομένου ότι οι περισσότεροι από τους μισούς 
ασθενείς µου είχαν παθήσεις σχετιζόμενες µε το στρες, ήταν 
φυσικό να συζητώ το διαλογισµό ὡς ένα εναλλακτικό µέσον 
θεραπείας, όπως και η διακοπή του καπνίσματος, ο έλεγχος 
της διατροφής, η γυμναστική κλπ. Το βασικό εμπόδιο είναι 
ότι τα περισσότερα άτοµα µου ανέφεραν ότι ήταν τόσο απα- 
σχοληµένα, που δεν είχαν χρόνο να ασχοληθούν µε το διαλο- 
γισµό. Όμως µετις προσπάθειές µου, περίπου το 10-1550 των 


38 


Διαλογισμός: 25 χρόνια εμπειρίας στην πρωτοβάθμια ιατρική φροντίδα 


ασθενών µου, προς το τέλος τῆς καριέρας µου, δήλωναν ότι 
ασκούσαν κάποια τεχνική διαλογισμού. 


Ερωτήσεις που υποβάλλονται συχνά 


Έχοντας κάνει μερικές εκατοντάδες ομιλίες για τα οφέ- 
λη του διαλογισμού στην υγεία στις Ηνωμένες Πολιτείες και 
στον Καναδά, αναφέρω παρακάτω µια σύντομη σύνοψη µερι- 
κών από τις ερωτήσεις που πιο συχνά µου υπέβαλαν: 


Ερώτηση: Στις μελέτες που έχουν γίνει, υπάρχει αναφορά 
στις διαφορές ανάµεσα στις τεχνικές διαλογισμού που χρησι- 
μοποιούν οι εξεταζόµενοι;, 

Απάντηση: Αυτή είναι µία εξαιρετικά κριτική ερώτηση 
για την έρευνα. Στις διάφορες μελέτες υπάρχουν πράγματι κά- 
ποιες διαφορές στο είδος του διαλογισμού, στον αριθµό των 
εξεταζοµένων που διαλογίζονται κάθε µέρα και στη διάρκεια 
του διαλογισμούτους. Είναι φανερό ότι υπάρχουν σημαντικές 
ατέλειες στην προσπάθεια τυποποίησης µίας τέτοιας έρευνας. 
Αυτό ισχύει, επίσης, σε σχεδόν όλες τις έρευνες στον τοµέα 
του στρες, όπως έχει ήδη αναφερθεί. Όμως δε νομίζω ότι αυτό 
ελαττώνει την αξία που έχουν αυτές οι μελέτες, από την άπο- 
Ψψη ότι δείχνουν καθαρά τα οφέλη του διαλογισμού. Το βα- 
σικό ερώτηµα είναι πόση είναι η µείωση των ασθενειών, ο 
περιορισμός των επιπλοκών και η ενδεχόμενη μακροζωία που 
προκύπτει µε το συστηματικό διαλογισμό. 


Ερώτηση: Θα μπορούσε να προκύψει το ἶδιο όφελος µε 
αναδρομές ή µε την απόλαυση κλασσικής μουσικής; 

Απάντηση: Ο διαλογισµός σίγουρα έχει µια μοναδική 
επίδραση στη φυσιολογική λειτουργία του εγκεφάλου, όπως 
δείχνουν και τα εγκεφαλογραφήµατα. Τα ίδια αποτελέσµατα 
δεν έχουν διαπιστωθεί µε την εφαρμογή άλλων πρακτικών, 
όπως η χαλάρωση. οι αναδροµές ή η ύπνωση. Οι διάφορες 
τεχνικές που χρησιμοποιούνται σε μελέτες δεν µας δίνουν 
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πάντα συγκρίσιµα στοιχεία, αλλά είμαι πολύ εντυπώὠσιασµέ- 
νος από τις πιο πάνω τεχνικές σχετικά µε την υψηλή αρτηρι- 
ακή πίεση. Όπως παρατηρήθηκε σε αρκετές μελέτες βρέθηκε 
σταθερή µείωση της αρτηριακής πίεσης σε αυτούς που συ- 
νέχισαν να διαλογίζονται για μακρύ χρονικό διάστηµα. Στις 
αναδρομές φάνηκε η αρτηριακή πίεση να μειώνεται κατά τη 
διάρκειά τοὺς, αλλά η µείώση ήταν περιορισμένου χρόνου. 


Ερώτηση: Στο παρελθόν, οι άνθρωποι διαλογίζονταν είτε 
για να διευρύνουν τη συνειδητότητά τους, είτε για να βρουν 
τον Θεό. Ὑπάρχουν μελέτες που να βεβαιώνουν αυτές τις θέ- 
σεις; 

Απάντηση: Δεν υπάρχει εργαστηριακό πείραμα που να 
μπορέσει να απαντήσει σε αυτό που ρωτάτε µε βεβαιότητα. 
Ὑπάρχει σίγουρα αξιόπιστη απόδειξη ότι κάθε άτοµο είναι 
προικισµένο µε ένα µη υλικό στοιχείο. µε µία ουσία η οποία 
µπορεί να επιζεί µετά το σωματικό θάνατο του ανθρώπου. 
κι αυτό είναι η Ψυχή. Επιτρέψτε µου να σας περιγράψω µία 
εμπειρία που είχα πριν απὀ πολλά χρόνια, λίγο µετά την από- 
κτήση του πτυχίου της ιατρικής. Εργαζόµουν κάποιο Σάββατο 
και έκανα το συνηθισμένο έλεγχο των ασθενών µου σε ένα πε- 
ριφερειακό νοσοκομείο Ένας άνδρας ασθενής µου, λίγο µεγα- 
λύτερος από 50 ετών, είχε έρθει στο νοσοκομείο πέντε µέρες 
πιο πριν. Είχε υποστεί καρδιακή προσβολή και στη συνέχεια, 
καρδιακή ανακοπή ενώ ἤδη νοσηλευόταν στη µονάδα εντατι- 
κή θεραπείας. Με τη βοήθεια του προσωπικού, η επαναφορά 
του στη ζωή ήταν επιτυχής και έκτοτε δεν είχε σοβαρές επι- 
πλοκές. Μπήκα στο δωμάτιό του και του συστήθηκα. Ύστε- 
ρα απὀ µία µακρά συζήτηση που είχαμε, µου είπε ότι κατά 
τη διάρκεια που είχε υποστεί ανακοπή, είχε αφήσει το σώμα 
του, αλλά αργότερα δεν το είχε πει σε κανένα. Εμένα µου το 
ανέφερε, γιατί από τη συζήτησή µας υπέθεσε ότι θα ήταν κάτι 
που µε ενδιέφερε. Θυμόταν τα πάντα και είχε παρακολουθή- 
σει τους γιατρούς και τις νοσοκόμες να εργάζονται πάνω στο 
σώμα του απὀ ένα σηµείο αιώρησής του, ψηλά, κοντά στην 
οροφή. Μπορούσε να περιγράψει λεπτοµερέστατα τη λει- 
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τουργία του ιατρικού εξοπλισμού και το τι έλεγαν µέσα στην 
αίθουσα ανάνηψης. Μου είπε: «Κατάλαβα για πρώτη φορά 
στη ζωή µου ότι αυτό το σώμα που έχω είναι απλώς ένα όχηµα 
που μεταφέρει εδώ και εκεί τον πραγµατικό εαυτό µου». 

Αυτή η συνομιλία έλαβε χώρα πριν το 1950 και πριν γί- 
νει γνωστό το βιβλίο του Ὀτ. Μοοάγ και οἱ δημοσιεύσεις που 
επακολούθησαν. Ο άνδρας αυτός φοβήθηκε να αναφέρει σε 
άλλους αυτή τη συγκεκριμένη του εμπειρία, διότι φοβόταν ότι 
θα μπορούσε να τον βάλουν σε ψυχιατρική κλινική, όταν θα 
είχε σταθεροποιηθεί η κατάσταση τῆς σωματικής του υγείας. 

Από τότε, παρόμοιες διηγήσεις έχουν γίνει γνωστές χιλιά- 
δες φορές. Υπάρχει ολοφάνερα αξιόπιστη ιατρικά απόδειξη 
που δείχνει την ύπαρξη µίας συνειδητότητας, όπως αναφέρατε 
στην ερώτησή σας, ποὺ µπορεί να λειτουργεί ανεξάρτητα από 
το ανθρώπινο σώµα. Με εντυπωσιάζουν πολύ οι τελευταίες 
επιστημονικές εργασίες του Δρ. Ἰλ]άοτ Ρεπβο]ά, του πατέ- 
ρα της σύγχρονης νευρολογίας. Έχοντας αφιερώσει πενήντα 
χρόνια στη λειτουργία του εγκεφάλου έχει συμπεράνει ότι «Ο 
νους είναι ενέργεια» κι ακόµα πως η µορφή αυτής της ενέρ- 
γειας είναι άσχετη µετις νευρικές συνάψεις που υπάρχουν µε- 
ταξύ τῶν εγκεφαλικών κυττάρων. Το πώς λειτουργεί αυτή η 
ενέργεια είναι κάτι το άγνωστο στην επιστήμη. ὃ 


Ερώτηση: Είμαι πολύ νευρικός τύπος και δυσκολεύοµαι 
να καθίζω ήσυχος σε διαλογισµό. Φαίνεται σαν το μυαλό µου 
να τρέχει συνεχώς µε ένα εκατομμύριο μίλια την ώρα. Δε νο- 
µίζῳ ότι είµαι πλασμένος για να διαλογίζοµαι. Επίσης, η σκέ- 
Ψη του «να µην κάνω κάτυ δεν µου είναι ιδιαίτερα φιλική. 
Δεν υπάρχει κάτι άλλο που θα μπορούσε να µε βοηθήσει; 

Απάντηση: Αν και υπάρχουν πολλές τεχνικές χαλάρωσης, 
η έρευνα έχει αποδείξει ότι ο διαλογισµός έχει τα καλύτερα 
αποτελέσµατα στην ηρεμία του εγκεφάλου και του σώματος. 
Για κάποιον σαν κι εσένα, θα έβλεπα το διαλογισµό να τον 
βοηθάει. Όταν ένα άτοµο αρχίζει να γυμνάζεται, ακόµα και 
σωματικά τού φαίνεται βαρύ στην αρχή. Ύστερα απὀ λίγες 
εβδομάδες, ο νους φαίνεται να συνηθίζει και τότε παραπο- 
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νιέται κανείς εάν χάσει αυτή τη συνήθεια που του φαίνεται 
ότι αποδίδει. Καθώς ο νους µας τρέχει µέσα σε προγραµµα- 
τισμούς, νομίζω ότι αν αρχίσεις να διαλογίζεσαι αρχικά έστω 
και για τρία λεπτά την ηµέρα. αυτό θα αποτελέσει την αρχή 
µίας συνήθειας. Αν κάθε λίγες µέρες προσθέτεις και ένα επι- 
πλέον λεπτό διαλογισμού, µέσα σε λίγους µήνες θα μπορείς 
να διαλογίζεσαι για µισή ώρα κάθε μέρα. Πολλοί άνθρωποι µε 
τα δικά σου νοητικά χαρακτηριστικά αναφέρουν πως όταν συ- 
νήθισαν να διαλογίζονται τακτικά, αισθάνονταν ότι κάτι δεν 
πάει καλά, όταν έχαναν την ώρα του διαλογισμού τους που 
τους απέφερε µία αίσθηση γαλήνης. 


Ερώτηση: Προσπάθησα να διαλογιστώ, αλλά απλώς δεν 
έχω χρόνο. Τι προτείνετε; 

Απάντηση: Πολλοί άνθρωποι έχουν αυτή την εντύπωση, 
προτού αρχίσουν να διαλογίζονται. Πολλές φορές στη διάρ- 
κεια τῆς ιατρικής µου εκπαίδευσης ήμουν πάρα πολύ απασχο- 
ληµένος. Όσο ήμουν στην ιατρική σχολή. το είχα σαν αρχή 
να ξεκινάω κάθε µέρα διαλογιζόµενος για δύο ώρες. Διαπί- 
στῶσα ότι η συγκέντρωσή µου βελτιώθηκε και μπορούσα να 
απορροφώ επιστημονική ύλη γρηγορότερα από ό,τι προηγου- 
µένως και ακόµα μπορούσα να τη συγκρατώ καλύτερα. Αυτό 
συνέβαινετο 1975. αλλά και αργότερα η έρευνα επιβεβαίωσε 
τις διαπιστώσεις µου. Νομίζω ότι αν πειραµατιστείς, θα διαπι- 
στώσεις πῶς έχεις μάλλον περισσότερο χρόνο παρά λιγότερο, 
ασκούμενος στο διαλογισμµό. 


Μελλοντικές κατευθύνσεις 


Νομίζω ότι στην εποχή µας, µια διαφορά αντιλήψεων πα- 
ρατηρείται στην ιατρική. αν και αργά. Γίναµε μάρτυρες µίας 
έκρηξης ιατρικών γνώσεων και εφαρμογών τον τελευταίο αι- 
ώνα. Οι θεραπευτικές προκλήσεις που τίθενται σήµερα µπορεί 
να αποδειχτούν μεγαλύτερης σηµασίας από το να ανακαλύ- 
Ψουμµε κάποιο νέο χάπι ή να βελτιώσουμε κάποια χειρουργική 
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τεχνική. Είναι προφανές ότι στο µέλλον, µε τη συνεχή αὐξη- 
ση των ιατρικών δαπανών, θα αντιμετωπίσουμε οικονομικά 
προβλήματα στην ιατρική περίθαλψη και φροντίδα. Όταν η 
σηµερινή γενιά φτάσει στην ηλικία συνταξιοδότησης, πιθα- 
νώς θα είµαστε απροετοίµαστοι µετις παρούσες συνθήκες να 
το αντιμετωπίσουμε οικονομικά. Όμως ο διαλογισµός µπορεί 
να µας δώσειτη δυνατότητα να σωθούν δεκάδες εκατομμύρια 
δολάρια ετησίως και εκατοντάδες εκατομμύρια στο μέλλον 
απὀ την ιατρική περίθαλψη. 

Ἡ έρευνα πάνω στο διαλογισµό και σε άλλα είδη φαρµά- 
κων είναι ενδεχόμενο να ανθίσει. Το κοινό έχει έντονο ενδι- 
αφέρον για νέα µέσα διατήρησης της υγείας του και καταπο- 
λέμησης τῶν ασθενειών. Ο διαλογισµός µπορεί να αποδειχθεί 
ότι προσφέρει πολλά οφέλη τα οποία δεν είναι εφικτά µε τη 
µέχρι σήµερα καθιερωμένη θεραπευτική προσέγγιση. Ακρι- 
βώς όπως η τακτική άσκηση δεν έχει υποκατάστατο, η έρευνα 
αποδεικνύει ότι το ίδιο συμβαίνει και µε το διαλογισµό. Οι 
γνώσεις µας σχετικά µε τις λειτουργίες του εγκεφάλου είναι 
πολύ περιορισμένες. Σε βρεφική ηλικία, θα μπορούσαμε να 
πούμε. Η επίλυση των μυστηρίων του εγκεφάλου και της λει- 
τουργίας του νου θα βελτίωνε σηµαντικά την επιστημονική 
γνώση και θα αποδείκνυε πώς ο διαλογισµός επαναπρογραμ- 
µατίζει το νου µας µε ένα θετικό τρόπο. 

Ο. διαλογισµός συστήνεται από τους γιατρούς για βοή- 
θεια τῶν ασθενών όλο και περισσότερο. Θα μπορούσε καιθα 
έπρεπε να συστήνεται όχι µόνο από όλους τους γιατρούς που 
προσφέρουν πρωτοβάθμια ιατρική φροντίδα αλλά και από 
γιατρούς όλων των ειδικοτήτων. Μπορεί ο διαλογισµός στον 
219 αιώνα να είναι κάτι σαν το χάπιτης βιταμίνης Ὦ στον προ- 
ηγούμενο αιώνα. Ακόμη κι αν τα αποτελέσµατα δεν μπορούν 
να εξηγηθούν πλήρως, όπως όταν κάποιος εξηγεί τη δράση 
των φαρμάκων, η επιτυχία του διαλογισμού σε ερευνητικές 
μελέτες δικαιούται µίας ισχυρής υποστήριξης. Προβλέπω οι 
προσφέροντες πρωτοβάθμια ιατρική φροντίδα να συστήνουν 
το διαλογισµό, ακριβώς όπως τη διακοπή του καπνίσματος ή 
τη σωματική άσκηση. Οι καρδιολόγοι θα εξακολουθούν να 
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συστήνουν τη βιταμίνη Ὦ µαζί µε τη νιτρογλυκερίνη και την 
ασπιρίνη. Οι ψυχίατροι µπορεί να συστήνουν συστηματικά το 
διαλογισµό σε ένα σηµαντικό αριθµό ασθενών τους. 

Μερικές φορές αστειεύοµαι, λέγοντας ότι µέρα µετη µέρα 
γίνομαι όλο και περισσότερο σαν τους ηλικιωμένους ασθενείς 
µου. Πολλές φορές αισθάνοµαι πόνους στο σώµα, αισθάνο- 
μαι κουρασμένος και μπορώ να πάρω και έναν υπνάκο στην 
καρέκλα. Φαντάζομαι ότι καθώς γερνάῳ, οι κόρες µου θα µε 
ελέγχουν κάθε µέρα να δουν όχι αν έχω πάρει τα χάπια µου. 
αλλά αλλά αν έχω διαλογιστεί! 


Ο Μαήᾖσι» Καϊᾷον, Μ.Ι. πήρε το Πτυχίο τής Ιατρικής µε 
τιμητική διάκριση απὀ την Ιατρική Σχολή του Πανεπιστημίου 
του ΜΙοΠίσαη το 1979. Ολοκλήρωσε τήν ειδικότήητά του ως οΟἱ- 
κογενειακός γιατρός το 19562. Ο 4ρ. Καϊαςγ στή συνέχεια, δίδα- 
σκε το γήριατρικό πρόγραµµα µαθηµάτων τής ειδικὀτητάς του 
στο «ΜΙ4άἱ65εχ» του ΜΙάαΙείογνη της Πολιτείας (οηπεοἰσμί 
και αυτό εζακολουθεί να το κάνει μέχρι σήµερα. Στα τέλη της 
δεκαετίας του 19δ0, κατέλαβε µία θέση στο τµήµα Οικογενει- 
ακής και Κοινοτικής Ιατρικής στην [ατρική Σχολή του [[ανεπι- 
στηµίου του (οπποεσίἰσιμ. Ο) 4ρ. Καϊάςνγ εζακολουθεί να διδά- 
σκει ειδικευόµενους γιατρούς καθώς και φοιτητές τής ιατρικής 
και επαγγελματίες νοσήλευτές, βασιζόμενος στη µεγάλη ἐµπει- 
ρία του σε πάνω απὀ 150.000 περιπτώσεις ασθενών, για µία 
περίοδο μεγαλύτερή απὀ 90 χρόνια. Ο 4ρ. Ναϊαςγ έχει, επίσης, 
µεγάλη πείρα στη θεραπευτική αντιμετώπιση ασθενών, εζαρτη- 
µένων από το αλκοόλ και τα ναρκωτικά. 4ιηύθυνε για τρία χρό- 
για το Θεραπευτικό Κέντρο «ΙΙΙΣΗΙΟΓ» στο ΜΙάάΙείοννη της 
Πολιτείας του (ομποσίίσμί και εκείνη τήν περίοδο νοσήλευσε 
περισσότερα από 3.000 άτοµα µε προβλήματα κατάχρησης ου- 
σιών. Σήµερα, είναι διευθυντής τεσσάρων Κέντρων Υγείας στο 
κέντρο του (ομποσίίσιμ. Ο 4ρ. Καϊάςγ έχει για πολλά χρόνια 
διατηρήσει το ενδιαφέρον του για το διαλογισμό, τή χορτοφαγι- 
κή διατροφή και τή σωματική ἀσκήσή, όσον αφορά την αντοχή 
ανθρώπων και αθλητών. Άρχισε να διαλογίζεται κάτω από την 
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καθοδήγηση του Σαντ Ντάρσαν ΣΊνγκ και του Σαντ Ρατζῖντερ 
ΣΊγγκ από το 1979. ο Μαιίῄονν Ναϊᾶςεγ έχει κάνει αρκετές εκα- 
τοντάδες ομιλίες στις Ηνωμένες Πολιτείες και στον Καναδά για 
το διαλογισιιό από την άποψη τής υγείας, επίσης, για τή χορτο- 
φαγική διατροφή και τις παραθανάτιες εµπειρίες. 
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Διάγνωση: «Έχετε καρκίνο». Εύλογο ότι αυτά είναι τα πιο 
τρομακτικά λόγια που όταν τα ακούσουμε, αλλάζει η ζωή µας. 
Είναι αναμφισβήτητο το γεγονός ότι, παγκόσμια, περισσότε- 
ροι από 12 εκατομμύρια γυναίκες και άνδρες κάθε χρόνο νο- 
σηλεύονται για καρκίνο. ' Μόνο για τον καρκίνο του μαστού, 
σχεδόν 1.4 εκατομμύρια καινούριες περιπτώσεις καρκίνου 
διαγιγνώσκονται παγκόσμια κάθε χρόνο και σχεδόν 500.000 
γυναίκες πεθαίνουν από την ασθένεια αυτή. 2 Περισσότεροι 
από 2.5 εκατομμύρια επιζώντες απὀ καρκίνο του μαστού ζουν 
µόνο στις Ηνωμένες Πολιτείες. ὁ Επειδή τα ποσοστά θανάτων 
από καρκίνο του μαστού μειώνονται ὡς αποτέλεσµα καλύτε- 
ρῶν διαγνωστικών μεθόδων και προγραμμάτων θεραπείας, ο 
αριθµός τῶν επιζώντων συνεχίζει να αυξάνεται. Σήμερα, στη 
συνέχεια τῆς διάλεξής µου, θα εστιαστώ στον καρκίνο του µα- 
στού και σημµειώνω ότι η ίδια περίπου πορεία ακολουθείται σε 
όλους σχεδόν τους τύπους καρκίνου τῶν ενηλίκων. 

Παρότι η ταχύτητα µε την οποία γίνονται οι βελτιώσεις 
στη διάγνωση και στην Κλινική θεραπεία του καρκίνου έχει 
βελτιωθεί, μπορώ να πω πως αυτά μπορούν να ικανοποιή- 
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σουν τις προσδοκίες εκείνων που πάσχουν σήµερα από αυτή 
την ασθένεια αλλά και των στενών συγγενών τους. Ως µία 
ερευνήτρια για τον καρκίνο του μαστού, τα τελευταία τριάντα 
χρόνια, έχω γίνει μάρτυρας ορισμένων ιδιαιτέρων εξελίξεων 
σχετικά µε τη θεραπεία ασθενών µε καρκίνο του μαστού. Η 
έγκαιρη διάγνωση σήµερα οδηγεί στην αποκάλυψη πολλών 
περιπτώσεων σε ένα πρώιμο στάδιο και όταν δεν υπάρχουν 
μεταστάσεις, το ποσοστό θεραπείας βρίσκεται κοντά στο 
ο0ὔα. Επίσης, καλύτεροι μέθοδοι, ώστε να αποφεύγονται οι 
παρενέργειες απὀ τη χημειοθεραπεία, έχουν ὡς αποτέλεσµα 
αυτή η εμπειρία να βιώνεται µε λιγότερο πόνο και τρόμο. Η 
µελέτη ὡς προς το ρόλο του ΡΝΑ στην εκδήλωση κακοήθων 
παθήσεων έχει οδηγήσει σε κάποιες συγκλονιστικά πρωτότυ- 
πες θεραπείες που αποσκοπούν στη μετάλλαξη γονιδίων, για 
να διορθώσουν ή να εξουδετερώσουν το ρόλο της κληρονοµι- 
κότητας. Η χρήση του Ταπιοχ/ήση ή ουσιών που αναστέλλουν 
την παραγωγή της αρωµατάσης καιτο αντίσωμα ΤγαςίαΖζιαπιαῦ 
για τη θεραπεία του καρκίνου του μαστού είναι δύο συγκλο- 
νιστικά παραδείγματα τού πόσο κρίσιμη ήταν η έρευνα, ώστε 
να επινοηθούν καινούριες μέθοδοι θεραπείας. 

Καθώς η θεραπεία γίνεται αποτελεσματικότερη κάθε χρό- 
νο για πολλούς τύπους καρκίνου, ο καρκίνος µεταλλάσσεται 
απὀ µία οξεία ασθένεια σε χρόνια, όπως ο διαβήτης και οι 
διάφορες μορφές καρδιοπάθειας. Σήµερα, υπάρχουν σχεδόν 
28 εκατομμύρια επιζώντες µόνον από τον καρκίνο του μαστού 
στον κόσμο. 3 Για αυτούς το να συνεχίζουν να ζουν όσο το 
δυνατόν πιο φυσιολογικά, παρά την τροµερή τους εμπειρία 
και το φόβο για επανεμφάνιση της νόσου, είναι µία πραγµα- 
τικότητα που πρέπει να αντιμετωπίσουν. Το να συνεχίσουν να 
διαχειρίζονται τις μακροχρόνιες παρενέργειες της θεραπείας 
του καρκίνου στις οποίες υπεβλήθη το σώµα τους, συχνά. εἶ- 
ναι µία αναγκαιότητα. Η επιβίώση των ασθενών φέρνει µαζί 
της ττις δικές της ειδικές ανάγκες και προβλήµατα. 

Για να καταλάβουμε τις έννοιες που παρουσιάζονται σε 
αυτό το κεφάλαιο, είναι ανάγκη να καταλάβουμε τι είναι ο 
καρκίνος του μαστού και τι γνωρίζουμε εμείς σχετικά µε την 
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κατάληξή του. 

Ο. µαστός αποτελείται από 8-20 πορώδεις δενδροειδείς 
διακλαδώσεις του μαζικού αδένα που εκκρίνει το γάλα. Ο 
κορμός κάθε τέτοιου δένδρου καταλήγει στη θηλή. Ολόκληρο 
το δένδρο του αδένα σχηματίζεται από µία εσωτερική στιβά- 
δα επιθηλιακών κυττάρων και µία εξωτερική µυική στιβάδα. 
Το γάλα παράγεται στα λοβία τῶν αδένων, τα οποία θα µπο- 
ρούσαν να παρομοιαστούν µε άνθη στο τέλος τῶν κλαδιών 
ενός δέντρου. Μοιάζουν, δηλαδή. µε ένα ανθισµένο δένδρο 
την άνοιξη. Πιο συχνά. ο καρκίνος του μαστού δημιουργείται 
ακριβώς από τη στιβάδα των κυττάρων που σχηματίζουν τους 
γαλακτοφόρους αγωγούς ή τα λοβία τα οποία προμηθεύουν 
τους αγωγούς µε γάλα. Οι περισσότεροι καρκίνοι του μαστού 
παρατηρούνται στις γυναίκες, αλλά και ένας μικρός αριθµός 
ανδρών µπορεί να νοσήσει απὀ καρκίνο του μαστού. 

Ένας αριθµός παραγόντων παίζουν αποφασιστικό ρόλο 
για τα είδη της θεραπευτικής αγωγής, όπως και για τη μέθοδο 
χειρουργικής αντιμετώπισης του καρκίνου του μαστού. Η ϐε- 
ραπεία περιλαμβάνει εκτός από τη χειρουργική επέµβαση και 
ορµονοθεραπεία, χημειοθεραπεία και ακτινοβολίες. Όμως, και 
µόνη η εγχείρηση µπορεί να επιφέρει θεραπεία σε ένα µεγάλο 
αριθµό περιπτώσεων. Για να εξασφαλιστεί, ὠστόσο, µεγαλύ- 
τερη βεβαιότητα για μακροχρόνια επιβίὠση χωρίς υποτροπή, 
αρκετά προγράµµατα χηµειοθεραπείας εφαρμόζονται κυρίως 
µετά τις χειρουργικές επεμβάσεις. Η επίδραση τῆς χηµειοθε- 
ραπείας έγκειται στο να καταστρέψει τα καρκινικά κύτταρα, 
τα οποία διαιρούνται ταχύτατα και διαχέονται παντού µέσα 
στο σώμα. Αλλά επειδή δεν επηρεάζονται µόνο τα καρκινικά 
κύτταρα αλλά κι άλλα φυσιολογικά κύτταρα, η χηµειοθερα- 
πεία προκαλεί συχνά σε άλλα µέρη του σώματος βλάβες, όπως 
τριχόπτωση και πεπτικές διαταραχές. Η ακτινοβολία ενδεί- 
Κνυται, επίσης, ειδικά µετά απὀ τη χειρουργική επέμβαση στο 
µαστό και μειώνει σηµαντικά τα ποσοστά υποτροπής κι έτσι, 
σε πολλές περιπτώσεις, η ακτινοβολία και η χημειοθεραπεία 
επιμηκύνει την επιβίωση. 

Στις ηµέρες µας, τα ποσοστά επιβίωσης µε τις διάφορες 
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θεραπείες του καρκίνου σε ολόκληρο τον κόσµο έχουν χαρα- 
κτηριστικά αυξηθεί. Σε γενικές γραμμές, περισσότερες από ὃ 
στις 10 γυναίκες, στις οποίες διαγνώστηκε η ασθένεια εγκαί- 
ρῶς, επιζούν τουλάχιστον για ὁ ή περισσότερα χρόνια. 

Για να καταλάβουμε τις εξελίξεις που έχουν γίνει στη δι- 
άγνωση και τη θεραπεία του καρκίνου του μαστού, θα πρέπει 
να κοιτάξρυµε εν συντοµία την ιστορία της πάθησης. Πόσο 
νωρίς στην ιστορία περιγράφτηκε για πρώτη φορά ο καρκίνος 
του μαστού, ποιες ήταν οι θεραπευτικές αγωγές που χρησιµο- 
ποιούνταν και πόσο αυτές έχουν εξελιχθεί. Η πιο παλιά περι- 
γραφή καρκίνου ήταν αυτή του καρκίνου του μαστού στην Αί- 
γυπτο και χρονολογείται γύρω στο 1600 π.Χ. Ο Πάπυρος του 
Εαννίη ΦΠΠίῃ περίγραφε οκτώ περιπτώσεις όγκων ή εξελκώ- 
σεων του μαστού που αντιμετωπίστηκαν µε καυτηριασµό, µε 
την δήλωση ότι δεν υπάρχει θεραπευτική αγωγή για την ασθέ- 
νεια. Πέρασαν έκτοτε αιώνες χωρίς καµία καινοτομία στη θε- 
ραπεία. Εντούτοις, όταν οι γιατροί απέκτησαν µία καλύτερη 
κατανόηση του κυκλοφορικού συστήµατος, τον 17ο αιώνα, 
αντιλήφθηκαν να υπάρχει µια σχέση μεταξύ του καρκίνου 
του μαστού και τῶν λεμφαδένων τῆς µασχάλης, που επέτρεπε 
στα κύτταρα του όγκου να διασκορπιστούν σε ολόκληρο το 
υπόλοιπο σώμα. Αυτό οδήγησε τους τότε χειρουργούς στην 
αφαίρεση των λεμφικών αδένων, µαζί µε τον μαζικό αδένα 
και τον υποκείμενο μυ του στήθους. Πρωτοπόρος ο Γάλλος 
χειρουργός θαῃ Γουίς Ρείί (1674-1750) και αργότερα, ο 
Σκωτσέζος Βοπ]απιίπ Βε]!1 (1749-1806). Η ριἁκή µαστεκτομή 
του Ηα]ξίεά συχνά περιελάμβανε αφαίρεση και των δύο µα- 
στών, τῶν συστοίχων λεμφαδένων και τῶν υποκείµενων μυών 
του στήθους, γεγονός που οδηγούσε σε μακροχρόνιο πόνο και 
αναπηρία. 

Ἡ σύγχρονη χημειοθεραπεία αναπτύχθηκε µετά τον 2ο 
Παγκόσμιο Πόλεμο κι ένας μεγάλος αριθµός φαρμάκων χη- 
µειοθεραπείας είναι σήµερα σε ευρεία χρήση. 

Μία διάγνώση καρκίνου, από την αρχή µέχρι το τέλος 
µιας επιτυχημένης θεραπείας αλλά και για µεγάλο διάστηµα 
στη συνέχεια, συνοδεύεται από φόβο και άγχος. Για το λόγο 
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αυτό, ένας αυξανόμενος αριθµός ασθενών στρέφονται προς 
διάφορες παρεμβάσεις για τον έλεγχο του συναισθηματικού 
άγχους που σχετίζεται µε τον καρκίνο. Μελέτες παρεμβάσεων 
στο σώμα και το νου, που περιλαμβάνουν διαλογισµό, τρό- 
πους χαλάρωσης, γιόγκα και τάι τσι, για να αναφέρουμε µε- 
ρικές µόνο μεθόδους που έχουν δείξει ότι μειώνουν τον πόνο, 
την ανησυχία, την αὐπνία, τις ναυτίες, τις εξάψεις και ακόµα 
βελτιώνουν την διάθεση, τις βλέπουμε καθημερινά να εφαρ- 
µόζονται διεθνώς. 

Οι ογκολόγοι κάνουν έρευνες, για να δώσουν πειστική 
απόδειξη ότι µε τη µία ή την άλλη σύγχρονη μέθοδο, συχνά 
δικής τους επινόησης, μπορούν να ανακουφίσουν τους ασθε- 
γείς τους. Ένας αυξανόμενος αριθµός μελετών έχουν πράγ- 
ματι αρχίσει να παρέχουν σαφείς αποδείξεις ότι οι τεχνικές 
που αφορούν συγχρόνως σώµα και νου είναι ὠφέλιμες και 
αποτελούν χρήσιμες ενέργειες στη θεραπεία του καρκίνου. Σε 
ένα άρθρο ὁ της εφημερίδας του “Κρατικού Ινστιτούτου για 
τον Καρκίνο” αναφερόταν πῶς «οι γιατροί ψάχνουν διαρκώς 
να βρουν τρόπους θεραπείας για να βοηθήσουν τους ασθενείς 
τους» και οι μελέτες καταλήγουν στο διαλογισµό, τη γιόγκα 
και τη σωματική άσκηση. 

Ένα πράγµα είναι σίγουρο. Το να έχεις καρκίνο του µα- 
στού σού αλλάζει την ζωή. Όχι µόνο σου μεταβάλλει την 
εξωτερική εμφάνιση. αλλά το πιο σπουδαίο, αλλάζει και τον 
τρόπο σκέψης σου για τη ζωή. Ο φόβος για υποτροπή και θά- 
νατο προβάλλει µε απειλητικές διαστάσεις. Είκοσι δύο έως 
πενήντα τοις εκατό των επιζώντων από καρκίνο του μαστού 
έχουν ανάγκη για ψυχολογική βοήθεια για την κατάθλιψη που 
παρουσιάζουν. Η αγωνία είναι υπέρτατη: αρχίζει από την ώρα 
της διάγνωσης και διαρκεί ολόκληρη τη ζωή. Απώλεια βά- 
ρους, κατάθλιψη, φόβος, αγωνία ελαττωμένη αυτοεκτίμηση 
και αυτοαποδοχή εμφανίζονται συνήθως από τους επιζώντες 
απὀ καρκίνο. Υπάρχουν πολλές εν δυνάµει πηγές άγχους που 
αναπτύσσονται από τη στιγµή που θα διαγνωστεί ο καρκίνος 
του μαστού στις γυναίκες, καθώς και για την ποιότητα ζωής 
και τη διάθεσης τῶν επιζώντων απὀ καρκίνο του μαστού. Το 
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θέµα είναι: Μπορεί κανείς να ξεπεράσει ή να µετριάσει τα 
αποτελέσµατα της αγωνίας τῶν ασθενών, έτσι ώστε να αντι- 
µετωπίσει τη δοκιμασία του µε ηρεμία, αλλά επίσης και να 
προετοιμάσει το νου µε τέτοιο τρόπο, ώστε τα θετικά αποτε- 
λέσµατα τῶν εξετάσεων να του δίνουν αισιοδοξία, ενώ τα αρ- 
νητικά που είναι εξουθενωτικά να του δίνουν κάποια ελπίδα; 
Ἡ απάντηση γίνεται πιο σαφής, µέρα µε τη µέρα και είναι ένα 
σταθερό «ΝΑΙ». 

Δεν υπάρχει αμφιβολία ότι η άσκηση του διαλογισμού εἰ- 
ναι η πιο αποτελεσματική τεχνική για να έρθει το σώµα καιο 
νους σε µία κατάσταση βαθιάς χαλάρωσης και επαναφοράς 
της ισορροπίας και για να επιτρέψουν στην κλασική θεραπεία 
να λειτουργήσει µε επιτυχία. Έτσι, υπάρχουν πολλοί γιατροί 
που θεωρούν ότι οι θεραπείες σώματος - νου, όπως είναι ο 
διαλογισµός, θα πρέπει να χρησιμοποιούνται ὥς πρόσθετα 
µέσα στην κλασική θεραπεία του καρκίνου. Ένας αυξανόµε- 
νος αριθµός ιατρών έχει στραφεί προς αυτές τις παρεμβάσεις 
για τον έλεγχο του συναισθηματικού άγχους που σχετίζονται 
µε τον καρκίνο και κονδύλια για έρευνα έχουν διατεθεί, ώστε 
πολλές τέτοιες παρεμβάσεις να εκτιμηθούν για την αποτελε- 
σµατικότητά τους. Ὑπάρχει κάποια σύνδεση μεταξύ της αγ- 
χώδους κατάστασης του νου και τῆς φυσικής κατάστασης του 
σώματος; Μπορεί αλλάζοντας τη µία, να μεταβληθεί και η 
άλλη; 

Ἡ επίδραση της κατάστασης του νου και τα αποτελέσματά 
της πάνω στη φυσική κατάσταση του σώματος είναι αναντίρ- 
ρητη. Λέγεται ότι όταν το σώµα µας εκτεθεί σε µία ξαφνική 
ένταση ή απειλή. ανταποκρινόµαστε µε µία χαρακτηριστική 
αντίδραση “μάχης ή φυγής”. Οι ορμόνες αδρεναλίνη και νο- 
ραδρεναλίνη ταχύτατα απελευθερώνονται από τα επινεφρίδια. 
µε αποτέλεσµα µία αύξηση της πίεσης του αίματος και του 
αριθμού των σφυγµών, επίσης, γρηγορότερη αναπνοή και αυὐ- 
ξηµένη ροή αίµατος στοὺς µυς, ώστε να μπορέσει το σώμα να 
αντιδράσει ανάλογα. Συγχρόνῶς, ο νους βιώνει συνεχή Όπε- 
ρένταση κατά τη διάρκεια της ασθένειας και ο ασθενής ανα- 
ρωτιέται: «Αντιμετωπίζουν οι γιατροί την περίπτωσή µου µε 
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τον καλύτερο τρόπο; Θα έχω την καλύτερη δυνατή θεραπεία; 
Ποιες είναι οι σωστές επιλογές της θεραπείας; Ποιες παρενέρ- 
γειες θα υποφέρω κατά τη διάρκεια της θεραπείας; Τι θα γίνει 
µετά τα αποτελέσµατα τῶν εξετάσεων που θα πάρω; Πόσο θα 
ζήσω; Πώς θα συνεχίσει η οικογένειά µου τη ζωή της; Τελευ- 
ταίο αλλά εξίσου σηµαντικό, θα καλύψει η ασφαλιστική μου 
εταιρία το κόστος τῆς θεραπείας µου; Ο ασθενής βομβαρδίζε- 
ται µε µία υπερπληθώρα αγχωτικών προβλημάτων. Η θλίψη 
υποβαθµίζει οδυνηρά την ποιότητα ζωής και την ψυχολογία 
των επιζώντων από καρκίνο. Πώς µπορεί λοιπόν κανείς να το 
χειριστεί, ώστε ο νους να µπορεί να παραμένει γαλήνιος σε 
κάθε περίπτωση: 

Ο διαλογισµός από τη φύση του προκαλεί την εμφάνιση 
αντιδράσεων µέσα στο σώµα µας, οι οποίες αναιρούν τα απο- 
τελέσματα της "μάχη ή φυγή” ανταπόκρισης. Είναι µία κατά- 
σταση βαθιάς χαλάρωσης κατά την οποία η αναπνοή, οι παλ- 
μοί, η πίεση του αίµατος και ο μεταβολισμός µας μειώνονται. 

Ο. διαλογισµός σε συνδυασμό µε άσκηση έχει δείξει ότι 
μειώνει τον πόνο, την ανησυχία, την αὐπνία, τις σχετικές µε 
τη θεραπεία ναυτίες και εξάψεις. Ακόμα, βελτιώνει τη διάθε- 
ση, μειώνει την πίεση του αίματος, τον καρδιακό παλμό και 
τον αναπνευστικό ρυθμό. ’ Ο διαλογισµός επηρεάζειτο σώμα, 
ακριβώς µετον αντίθετο τρόπο από αυτόν που κάνειτο άγχος, 
επαναφέροντας το σώµα σε µία ήρεµη κατάσταση, βοηθώντας 
το να αποκαταστήσει αυτό το ἶδιο τη ζημιά και να προλάβει 
µια καινούρια πιθανή ζημιά που θα οφείλεται στα αποτελέ- 
σµατα του άγχους στο σώμα. Η άσκηση του διαλογισμού θῶ- 
ρακίζει απὀ το χρόνιο άγχος, επιτρέπει στον καρδιακό ρυθµό 
και την αναπνοή να επιβραδύνονται, την αρτηριακή πίεση να 
αποκτήσει κανονικότητα Και ο οργανισµός να χρησιμοποιεί 
το οξυγόνο της αναπνοής πιο αποτελεσματικά. Ακόμα, κάτι 
σηµαντικό είναι ότι τα επινεφρίδια παράγουν λιγότερη κορτι- 
ζόλη, ο εγκέφαλός γερνά µε πιο αργό ρυθµό και η λειτουργία 
του ανοσοποιητικού συστήµατος βελτιώνεται. ὌΆνους, επίσης, 
γαληνεύει και αυξάνεται η δημιουργικότητα του ασθενούς. 

0 διαλογισµός στο Εσωτερικό Φως καιτον Ἠχο, τον οποίο 
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έχω ασκήσειτα τελευταία 30 χρόνια, µε έχει βοηθήσει σεκάθε 
περίπτωση να ζω τη ζωή µου µε ηρεμία. Εξωτερικά φαίνεται 
ότι τίποτε δεν μου προκαλεί άγχος: Οι απαιτήσεις τῆς ΟΙΚΟΥΕ- 
νειακής ζωής, οι χωρίς τέλος απαιτήσεις του να ηγούμαι µίας 
ερευνητικής ομάδας για τον καρκίνο του μαστού, οι προσπά- 
θειες για νέες επιχορηγήσεις για τις μελέτες µας, οι αναφορές 
προόδου, τα σεμινάρια και οι δημόσιες εμφανίσεις αντιµετῶ- 
πίζονται απὀ µένα µε ασύγκριτη αποφασιστικότητα. Ακόμα, 
µία συνεχής παρηγοριά µέσα στις δοκιμασίες, τα βάσανα και 
τις στιγμές απογοήτευσης είναι η ισχυρή νοητική δύναμη που 
μου προσφέρει ο διαλογισµός. Αυτός µας παρέχει, όπως µου 
είπε κάποτε ένας φίλος, ένα «αόρατο οχυρό» ή µια «αδεατή 
αἰσθηση θετικότητας) που εξαφανίζει κάθε αρνητικότητα. 
Ἡ τεχνική του διαλογισμού είναι µία “επιστήμη”, καθώς τα 
αποτελέσµατα αυτής της τεχνικής µε τους ίδιους όρους δίνουν 
ίδια αποτελέσµατα. Μπορούν να αναπαραχθούν µε τα ίδια 
αποτελέσµατα, όταν πραγματοποιούνται σύμφωνα µε τα ίδια 
πρωτόκολλα. Η τεχνική είναι απλή: Καθόµαστε σε ένα ήσυχο 
µέρος, χωρίς θορύβους που να µας αποσπούν την προσοχή, 
ακινητοποιούµε το σώµα µας στην πιο άνετη για µας στάση 
ενώ συγχρόνως επαναλαμβάνουµε ένα ιερό όνοµα. Σταδι- 
ακά, χάνουμε την αίσθηση του σώματός µας και αρχίζουμε 
νοερά να βλέπουμε φώτα διαφορετικών χρωμάτων και σχηµά- 
των ενώ συγχρόνως ακούμε ευχάριστες μελωδίες. Αυτά, µας 
λέει ο πνευματικός µας Διδάσκαλος, είναι το Εσωτερικό Φως 
και ο Ἠχος, τα οποία τα βιώνουμε, µόνον όταν αποσύρουµε 
την προσοχή µας απὀ το σώµα µας και πάψουν τα αισθητή- 
ριά µας όργανα να δέχονται ερεθίσματα από το περιβάλλον. 
Όταν η προσοχή µας εσωστραφεί, τότε δε λειτουργούµε (η 
συνειδητότητά µας) πλέον από το επίπεδο του νου αλλά από 
το επίπεδο της ψυχής. Τότε, αισθανόμαστε µακαριότητα και 
ειρήνη, καθώς και µία αίσθηση που διαποτίζει και γαληνεύει 
όλα τα γεγονότα της ημέρας, τις διαπροσωπικές σχέσεις µε 
τους συνεργάτες Και µε την οικογένειά µας και µας κάνει να 
απολαμβάνουμε την άσκηση του διαλογισμού µας κάθε µέρα. 
Όπως γράφειτόσο όμορφα ο φίλος και συνάδελφος µου για το 
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διαλογισµό Δρ. ΜαϊΚκ Ὑουπο στο βιβλίο του: «Με τη συνειδη- 
τοποίηση ότι είµαστε συνδεδεμένοι µετη Μονιµότητα, σταδι- 
ακά αφήνουμε το φόβο που µας διακατέχει και αρχίζουμε να 
ρίχνουμε φευγαλέες ματιές στο ότι πάντα υπάρχει συνέχεια 
και µε αυτή την πίστη αποκτούµε θάρρος και ελπίδα». 

Συμπερασματικά, μπορούμε να πούμε ότιτο μυστήριο του 
“θεραπεύειν”. τον καρκίνο παραμένει άλυτο. Η µακαριότητα, 
όµως, που επιτυγχάνεται μέσω του διαλογισμού θα μπορού- 
σε να είναι ένα ισχυρό εργαλείο, για να επαναφέρει την ηρε- 
µία στο νου και να δυναμώνει την ικανότητα του σώματος να 
κινητοποιεί τους μηχανισμούς αυτοίασης που διαθέτει. Μία 
ιατρική αποδοχή που θα δέχεται τη δύναμη του διαλογισμού 
ως µέσο για συμπληρωματική θεραπεία µε τις επικρατούσες 
κλασικές μεθόδους θεραπείας στην ογκολογία, θα αποτελεί 
µια ελπίδα των ασθενών στο µέλλον. 


Η δαγαδαά ΗΗΗΙΑΥ είναι καθηγήτρια ογκολογίας, κα- 
θηγήτρια παθολογανατομίας και καθηγήτρια του τμήματος αν- 
θρώπινής µοριακής και κυτταρικής γενετικής, στο νοσοκομείο 
ο/ἡ ή ΗορΚίΠς, στήν Βαλτιμόρη. Υπηρετεί στο ἴδιο νοσοκομείο 
ως συνδιευθυντής στο “Πρόγραμμα για τον Καρκίνο του Μα- 
στού”. Η ρ. δαγασννα{ δΗΚΗΠΙΙΥ εργάζεται στον τοµέα του 
καρκίνου του μαστού απὀ το 1976. Ανέλαβε την πρώτη πα- 
γεπιστηµιακή τής θέση στο «ῴαίκ [πκδήίμίο ἵπ [ια «οἶα» στην 
Καλιφόρνια το 19δ9 και µετά μετακινήθηκε στο Ογκολογικό 
Κέντρο «ο/Π 5 ΠΗορΚΙΠΣ το 1994 ως συνεργαζόμενη καθηγή- 
τρια και διευθύντρια τής Βασικής Έρευνας στο νεοσύστατο 
πρόγραµµα έρευνας για τον καρκίνο του μαστού. Προάχθηκε 
σε Ἰακτική Καθηγήτρια το 2001. Έχει συγγράψει περισσότερες 
από 140 επιστημονικές εργασίες και το εργαστήηριακό τής ἐργο 
εκτείνεται σε όλο το φάσμα τής βασικής έρευνας για τις προκλ]- 
γικές μελέτες. Μυήθηκε στο διαλογισμό στο Φως και τον χο 
το 1972. 
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«Κάθισε κάτω και µη μιλάς) Αυτά ήταν τα λόγια τῶν 
γονέων µου, του πατέρα µου Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ και της 
μητέρας µου Μάτα Ρίτα Τά, τα οποία άκουγα αρκετές φορές 
την ηµέρα, κάθε ηµέρα της ζωής µου. Ἠταν µία από τις πλέον 
συνηθισμένες φράσεις που άκουγα ὡς παιδί, αλλά και καθώς 
µεγάλωνα, κάτι που ήταν πολύ λογικό άλλωστε, αφού ημουν 
πολύ άτακτος. Όπως θα έκαναν τα περισσότερα παιδιά στη 
θέση µου, καθόμουν ήσυχος για λίγο και κατόπιν άρχιζα πάλι 
τα ίδια, δηλαδή να τρέχω. να φωνάζω. να παίζω διάφορα παι- 
χνίδια και να κάνω µεγάλη φασαρία. Στο νεανικό μυαλό µου 
αυτό ήταν ένα είδος αυστηρής πειθαρχίας και έκανα ό,τι µπο- 
ρούσα, όπως κάνουν τα περισσότερα παιδιά, για να επαναστα- 
τήσω απέναντι σε µία δοµή και µία οργάνωση που όµως αργό- 
τερα, θα αποδεικνυόταν πράγματι πολύ ὠφέλιμη στη ζωή µου. 

Δεν μπορούσα να γνωρίζω τότε ότι οι γονείς µου μού χά- 
ριζαν ένα δώρο, το καλύτερο δώρο που µου έχει δοθεί ποτέ, το 
οποίο θα µε οδηγούσε, την ὑπαρξή µου ως Ψυχή, στο Μονο- 
πάτι της επανένωσης µε τον Θεό, τον Δημιουργό µας. 

Οι πέντε αυτές κοινές λέξεις αποτελούν και τη βασική 
αρχή του διαλογισμού και µας επιτρέπουν να αρχίσουμε να 
αποσύρουµε την προσοχή µας από τον υλικό κόσμο και να 
την κατευθύνουµε προς τον Θεό. Η συνειδητοποίηση ότιο 
καθένας από εµάς αποτελεί ένα μικρό τµήµα του Θεού είχε 
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ριζωθεί βαθιά µέσα µου απὀ µικρή ηλικία και µε το µεγάλο 
δώρο στο οποίο αναφέρθηκα προηγουµένῶς, διδάχτηκα και 
εκπαιδεύτηκα στον τρόπο µετον οποίο μπορούσα να έχω πρό- 
σβαση στα Εσωτερικά πνευματικά επίπεδα, πράγµα που μου 
επέτρεψε να επιτύχω µία ευρύτερη κατανόηση της ὑπαρξής 
µου και των στόχων µου, ὡς ψυχή που κάποτε αποχωρίστηκε 
από τον Δημιουργό της. 

Το δώρο του διαλογισμού, όπως διδάσκεται από τους Με- 
γάλους Διδασκάλους του Σαντ Ματ και όπως περιγράφεται 
στην αρχή αυτού του βιβλίου από τον Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ, 
μάς επιτρέπει να επιβεβαιώσουµε την Εσωτερική µας σύνδε- 
ση µε τον Θεό και να έχουµε µία άµεση εμπειρία του µεγα- 
λείου του Κυρίου σε όλη Του την δόξα. Η Σούρατ Σαμπντ 
Γιόγκα, η µορφή του διαλογισμού που διδάσκεται απὀ τους 
Μεγάλους Διδασκάλουςτου Σαντ Ματ, ελευθερώνειτη συνει- 
δητότητά µας από όλους τους εγκόσµιους περισπασμούς και 
στη συνέχεια, µας επιτρέπει να δεχθούμε τον Θεό στην πλέ- 
ον αγνή µορφή Του. Ο διαλογισµός είναι µία μέθοδος, µέσω 
της οποίας μπορούμε να συνδεθούµε µε τον Θεό και να εξε- 
ρευνήσουµε την έμφυτη πνευματική ουσία της ὑπαρξής µας. 
Αυτή η πνευματική αφύπνιση µε οδηγούσε σε κάθε στάδιο της 
ζωής µου: στην παιδική ηλικία, στην εφηβεία, στα χρόνια τῶν 
σπουδών µου και στην ιατρική σχολή που φοίτησα αργότερα. 
µέχρι και σήµερα που κάνω την ειδικότητά µου στον τοµέα 
της Φυσικής Ιατρικής και Αποκατάστασης. 

Αυτό που κατάλαβα πολύ καλά, κατά τα τελευταία δέκα 
χρόνια σπουδών και έρευνας, είναι το ότι τα οφέλη του δι- 
αλογισμού δεν περιορίζονται µόνο στο πνευματικό επίπεδο. 
Τα οφέλη αυτά επεκτείνονται σε κάθε πλευρά της ανθρώπινης 
ζωής, δηλαδή τη συναισθηµατική, τη φυσική, τη νοητική και 
βεβαίως την πνευματική πλευρά της ζωής µας. Προσωπικά. 
έχω δει ότι ο διαλογισµός συμβάλλει στην καλύτερη απόδο- 
ση, στη νοητική διαύγεια, στη συναισθηματική σταθερότητα 
και ευεξία, στην καλή υγεία, αλλά και στη θεραπεία και την 
πρόληψη πολλών παθήσεων. Για να αναλύσω, όμως, το πώς 
άρχισα να βιώνω τα φυσικά οφέλη του διαλογισμού, πρέπεινα 
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πάω πίσω, στη δεκαετία του 1990. 

Ἐνώ βρισκόμουν σε εφηβική ηλικία, µεγάλῶώνα σε ένα 
προάστιο του Σικάγου. Οι Ηνωμένες Πολιτείες, µε πρόεδρο 
τον Μπιλ Κλίντον, περνούσαν µία περίοδο οικονοµικής άνθη- 
σης. Η ανθρωπότητα είχε µπει σε µία φρενήρη κατάσταση µε 
τη χρήση του διαδικτύου, ποὺ αποτελούσε µία νέα λεωφόρο 
χωρίς τέλος στον κόσµο των πληροφοριών. Αλλά το σηµα- 
ντικότερο για µένα ήταν ότι ο θεός του μπάσκετ, ο Μίσμαεἰ 
Ἱοτάαῃ, οδηγούσε την ομάδα των ΟΠίσα5δο Βι]ίς στο να γί- 
γει ίσως η ισχυρότερη αθλητική δυναστεία που υπήρξε ποτέ. 
Κάτω απὀ την αρχηγία και την καθοδήγηση του ΡΗΙ] /αοκςσοη, 
του «δασκάλου του Ζεν», όπωςτον αποκαλούσαν, οι (Πίσαδο 
Ῥυ]ς κατάφεραν να κερδίσουν έξι εθνικά πρωταθλήματα 
σε διάστηµα οκτώ ετών (κατά την περίοδο αυτή ο ΜΙςΠασΙ 
Ἱοτάαη είχε σταματήσει το μπάσκετ για ενάμιση χρόνο, προ- 
κειµένου να πραγματοποιήσει το παιδικό του όνειρο να παί- 
ξει, μπέιζμπολ, κι αυτό στοίχισε στην ομάδα του Σικάγου δύο 
χαμένα πρωταθλήματα). Ο ΡΠΙΙ 1βοκεοπ, όπως ήταν γνωστό 
σ᾽ όλο τον κόσµο τῶν σπορ, έβαζε συχνά τους παίκτες του να 
διαλογίζονται πριν από τους αγώνες, βελτιώνοντας έτσι την 
απόδοσή τους χωρίς φαρμακευτικά σκευάσματα. Ζητώντας 
από τους παίκτες να κάθονται σε σιωπή και διαλογισµό και 
να οραματίζονται τους εαυτούς τους να παίζουν µε μέγιστη 
απόδοση, παρατηρούσε συγκεκριμένες αλλαγές στην οµά- 
δα. Το παιχνίδι γινόταν πιο αργό, όμως οι πάσες και οἱ βολές 
γίνονταν µε ασύγκριτη ακρίβεια και η νοητική καθαρότητα 
των παικτών μείωνε στο ελάχιστο τα λάθη και την απώλεια 
κατοχής της μπάλας. Γενικά, το παιχνίδι τους ήταν αβίαστο, 
µε ροή και συνέχεια. Τα αποτελέσµατα για τον ΡΠΙΙ |/αοκςοι 
ήταν εκπληκτικά. Έξι τίτλοι µε την ομάδα των ΟΠίσαςδο Βι115 
και πέντε επί πλέον µε τους Το5 Απροἰος ΤαΚοτς, έχοντας 
μάλιστα να αντιμετωπίσει τις μεγαλύτερες προσωπικότητες 
στην ιστορία του αθλητισμού, όπως τον ΜΙςΠαοΙ ΙοτάΒῃπ, τον 
Φοοίβο Ρίρρεη, τον Κοῦο Βτγαπί και τον ΦΠααυ!] Ο᾽ΝοιΙ. Το 
επαναστατικό προπονητικό του σύστημα εκτίναξε τον ΡΠΙΙ 
1άοκ5σοπ στην πρώτη θέση. πιο πάνω ακόµη κι από τον µεγάλο 
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προπονητή της Βοδίοπ (εἰήες. τον “ΤΠο Κεά” Αιοτραςῇ που 
θεωρείται ὡς ο μεγαλύτερος προπονητής στην ιστορία του 
(ΝΒΑ). Ο ΡΠΙΙ αοκδοηπ είχε την ικανότητα να ανεβάζει τους 
αθλητές του σε ένα επίπεδο ανώτερο από τις ήδη εντυπῶσια- 
κές φυσικές τους δυνατότητες, χρησιμοποιώντας µία τεχνική 
που βασιζόταν ακριβώς στην φιλοσοφία τού «Κάθισε κάτω 
και µην μιλάς». Ἠταν ο διαλογισµός αυτό που έδινε στο «δά- 
σκαλο του Ζεν», ΡΠΙ /αοΚκςο, και τις οµάδες τις οποίες προ- 
πονούσε ένα ασύγκριτο πλεονέκτημα έναντι των αντιπάλων 
τους; Πιστεύω ότι η απάντηση που δίνουν όλοι σ᾿᾽ αυτό το 
ερώτημα είναι ένα ηχηρό «ΝΑΙ»! 

Τότε, για μένα, έναν έφηβο που αγαπούσε πολύ το µπά- 
σκετ, αυτό αποτελούσε µία έμπρακτη απόδειξη για τα οφέλη 
του διαλογισμού, σ᾿ έναν κόσμο που πιο σημαντικός απὀ οτι- 
δήποτε άλλο για τοὺς περισσότερους εφήβους είναι ο κόσμος 
των σπορ. 

Οι γονείς μου άρχισαν να το εκμεταλλεύονται αυτό και 
συχνά µε “ξεγελούσαν”., για να κάνω περισσότερο διαλογισµό 
και να γίνω όπως µου έλεγαν «σαν τον Μάικ». Ίσως είναι πε- 
ριττό να πΏ ότι άρχισα έτσι να αφιερώνω ατέλειωτες ώρες σε 
διαλογισµό, πριν απὀ κάθε προπόνηση που πήγαινα. Ο διαλο- 
γισµός που έκανα μού έδινε την ικανότητα που χρειαζόµουν 
για να βελτιώνΏ τον βαθµό της αυτοσυγκέντρωσής µου και τη 
νοητική µου δύναμη. Και οι δύο αυτοί παράγοντες ενίσχυαν 
την απόδοσή μου µέσα στο γήπεδο. Τα αποτελέσµατα ήταν 
εμφανή. Το παίξιµό µου βελτιωνόταν όλο και περισσότερο. 
Όμως, το σωματικό µου ύψος, όπως προκαθοριξόταν απὀ 
τους γενετικούς μου παράγοντες, δεν ακολουθούσε ακριβώς 
το ρυθµό της πνευματικής µου ανάπτυξης κι έτσι τα όνειρα 
που είχα κάνει ὡς παιδί για το μπάσκετ και το ΝΒΑ έμειναν 
µόνο όνειρα ανεκπλήρωτα. 

Προχωρώντας γρήγορα µερικά χρόνια μπροστά, στα 
χρόνια του κολεγίου, της ιατρικής σχολής και κατόπιν στην 
περίοδο που έπαιρνα την ειδικότητά µου ὡς γιατρός, άρχισα 
να συνειδητοποιώ τα ολοένα αυξανόμενα κατάπληκτικά απο- 
τελέσματα του διαλογισμού, τόσο σε πνευματικό όσο και σε 
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φυσικό επίπεδο. Ειδικά τα οφέλη του διαλογισμού σε σχέση 
µε τη διαχείριση του άγχους, άρχισαν να αποτελούν ένα συ- 
νεχώς επαναλαμβανόμενο φαινόμενο για μένα. Στα επείγοντα 
ιατρικά περιστατικά που συναντούσα σε καθημερινή βάση, 
άρχισα να καταλαβαίνω πόσο σηµαντικό είναι να διατηρεί κά- 
ποιος την ψυχραιμία του στις καταστάσεις αυτές, κυρίως όταν 
προσπαθεί να βοηθήσει ανθρώπους που διατρέχουν πολύ µε- 
γάλο κίνδυνο. Ένα συνηθισμένο δίδαγµα στους φοιτητές κάθε 
ιατρικής σχολής είναι το ότι όταν αντιµμετωπίζεις ένα επείγον 
περιστατικό, πρέπει, πριν τρέξεις να βοηθήσεις τον ασθενή, 
να “παίρνεις πρώτα το δικό σου σφυγμό”. Αυτό σου επιτρέπει 
να βεβαιωθείς ότι δεν έχεις πολύ άγχος ο ίδιος, πράγµα που 
θα εμπόδιζε την καθαρή σκέψη και θα μπορούσε να οδηγήσει 
σε βιαστικές αποφάσεις, όταν πρόκειται για µία κατάσταση 
ζωής ή θανάτου για τον ασθενή. Γρήγορα παρατήρησα ότι δεν 
ένιωθα να πανικοβάλλομµαι, όταν υπήρχε ένα τέτοιο περιστα- 
τικό μπροστά µου. Αντιθέτως, ημουν σε θέση να σκέφτομαι 
µε διαύγεια και να οδηγούµαι σε σωστές αποφάσεις, οι οποίες 
ήταν καθοριστικές για την υγεία ανθρώπων που κινδύνευαν 
ακόµη και να πεθάνουν. Το άγχος που µπορεί να είχα εξαιτίας 
της σοβαρότητας της κατάστασης τῶν ασθενών µου δε φαινό- 
ταν ποτέ τόσο έντονο, ώστε να µε καταβάλει. 

Ἡ κατανόηση που είχα αποκτήσει σε σχέση µε τον κύκλο 
της ζωής και τη μετενσάρκῶση των ψυχών, θεωρώνταςτο φυ- 
σικό θάνατο σαν ένα γλυκό τέλος τῆς φυσικής µας ύπαρξης, 
µε είχε απαλλάξει ακριβώς από τον φόβο του θανάτου κι αυτό 
πιστεύω ότι μεταφραζόταν στο να μπορώ να φροντίζω τους 
ασθενείς µου µε περισσότερη συμπόνια. Τη διαύγεια µε την 
οποία μπορούσα να σκέφτομαι κάτω από πολύ πιεστικές συν- 
θήκες, την αποδίδω κυρίως στην άσκηση του διαλογισμού. Οι 
αποδείξεις υπήρχαν για µένα σε επίπεδο άµεσης προσωπικής 
εμπειρίας. Ο διαλογισµός, δηλαδή, δε βοηθά µόνο στη µείῶωση 
του φόβου και του άγχους των ασθενών, αλλά βοηθά καιτους 
ίδιους τους γιατρούς και τοὺς νοσηλευτές ή τις νοσηλεύτριες 
και αυτό τους οδηγεί σε ένα πολύ καλύτερο επίπεδο φροντίδας 
των ασθενών τους. 
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Κατά κανόνα, τα νοσοκομεία χρησιμοποιούν τυποποίη- 
µένες μεθόδους θεραπείες, αφού έχουν γίνει παρατεταµένες 
ιατρικές έρευνες και δοκιµές οι οποίες οδηγούν στην Τέκιη- 
ριωµένη Ιατρική. Ὑπάρχουν πολλές θεωρίες οι οποίες αρχικά 
τίθενται ὡς “Πιθανότητες”., και στη συνέχεια δοκιμάζονται σε 
πειραματόζωα. Όταν υπάρξουν θετικά αποτελέσµατα, οι µέθο- 
δοι καθώς και τα φάρμακα δοκιμάζονται και σε µικρές οµάδες 
ανθρώπων και αργότερα σε μεγαλύτερες, ώσπου, έπειτα απὀ 
αρκετά χρόνια εκτεταμένης έρευνας, µπορεί να οδηγήσουν ή 
όχι σε ιατρικές ανακαλύψεις, οι οποίες μπορούν και να αλ- 
λάξρουν τις τυποποιηµένες αυτές θεραπείες που εφαρμόζονταν 
ευρέως µέχρι τότε. Στο Δυτικό κόσµο, η μεθοδολογία αυτή 
οδηγεί σε νέες Κλινικές και φαρμακευτικές μεθόδους θερα- 
πείας που ακολουθούνται κάτω από την παρακολούθηση ενός 
έµπειρου γιατρού. Και ενώ το σύστημα αυτό είναι υπέροχο 
για τα φάρμακα κι άλλες μορφές κλινικής θεραπείας οι οποί- 
ες μπορούν να μελετηθούν σχετικά εύκολα, υπάρχει προβλη- 
µατισµός, όταν καλείται κανείς να εφαρμόσει µια μέθοδο για 
την αξιολόγηση άλλων συστηµάτων θεραπείας που έλκουν 
την καταγωγή τους απὀ την Ανατολή και οι οποίες πρακτι- 
κά είναι δυσκολότερο να μελετηθούν. Στα συστήµατα αυτά 
συμπεριλαμβάνεται η Αγιουρβέδα, η Κινέζικη παραδοσιακή 
ιατρική, ο βελονισµός, η δακτυλοτυπία, η φυσιοθεραπεία, η 
ομοιοπαθητική και ο διαλογισµός. Η δυσκολία σε σχέση µετα 
συστήµατα αυτά έγκειται στην έλλειψη τυποποίησης, καθώς 
οι περισσότερο ολιστικές αυτές προσεγγίσεις της υγείας του 
ατόμου τροποποιούνται συχνά σύμφῶνα µετο είδος ζωής που 
ακολουθεί κάποιος, αλλά και µε άλλους διαφορετικούς παρά- 
γοντες. Έτσι, αυτές οι τόσο λαοφιλείς μέθοδοι στην Ανατολή, 
συνήθως συναντούν την αδιαφορία ή και την απόρριψη από 
την Δυτική ιατρική επιστήμη µε το αντεπιχείρηµα ότι “Δεν 
υπάρχει κάποια απτή πειραματική απόδειξη για όλα αυτά”. 

ἨἩρόσφατες έρευνες, όµως, έχουν αρχίσει να εφαρμόζο- 
νται στους χώρους αυτούς µε καταπληκτικά αποτελέσµατα. 
Εγώ θα αναφερθώ εδώ µόνο στο διαλογισµό, σημειώνοντας 
όµως, ότι όλοι αυτοί οι τοµείς ελέγχονται τώρα ευρέως μεν, 
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αλλά µε κάποιο δισταγμό απὀ τους ερευνητές της Δυτικής 
ιατρικής επιστήμης, παρά το γεγονός ότι η εφαρµογή τους 
στις χώρες της Ανατολής είναι σε καθημερινή χρήση εδώ και 
πολλούς αιώνες. Ένα σηµείο, λοιπόν, το οποίο είναι ιδιαίτερα 
σηµαντικό είναι το όφελος που μπορούν να αποκοµίσουν άν- 
θρωποι που εργάζονται οι ίδιοι στον τοµέα της υγείας, µέσω 
της άσκησης του διαλογισμού, σε σχέση µε τη µείῶση του 
άγχους και την αύξηση της απὀδοσής τους. Όπως µπορεί να 
διαπιστώσει κανείς απὀ τα στοιχεία που ακολουθούν, ο ρόλος 
του διαλογισμού ὡς άσκηση για το ίδιο το νοσηλευτικό προ- 
σωπικό είναι και αξιόπιστος και καθοριστικός, καθώς µπορεί 
να εξασφαλίσει την ασφαλή εξαγωγή συμπερασμάτων, αλλά 
και ένα βέλτιστο επίπεδο ιατρικής φροντίδας για κάθε ασθενή 
και για κάθε περίπτωση. 

Σε µία µελέτη του Παιδιατρικού Τµήµατος της Ιατρικής 
Σχολής του Πανεπιστηµίου του (αἱνερίοῃ, στο Τέξας, χρησι- 
µοποιήθηκε µία "Τεχνική Μείῶσης του Άγχους µέσω της Συ- 
γκέντρώωσης της Προσοχής”. Η έρευνα έγινε στο νοσηλευτικό 
προσωπικό του Παιδιατρικού τμήματος και μελετήθηκαν τα 
επίπεδα άγχους, η δύναμη, η ευεξία, καθώς και οι σφυγµοί 
του συγκεκριμένου προσωπικού, προκειµένου να βγουν συ- 
µπεράσµατα πριν Και αµέσως µετά απὀ ένα χρόνο, όταν τα 
άτοµα θα παρακολουθούσαν µία σειρά µαθηµάτων ὃ εβδοµά- 
δων µε σύγχρονη άσκηση στο διαλογισµό. Τα αποτελέσµατα 
έδειέαν σημαντικές βελτιώσεις για την ομάδα που συμμετείχε 
στο πείραμα ενεργά, τόσο αμέσως µετά τις δ εβδομάδες, όσο 
και έπειτα απὀ ένα χρόνο, ενώ µια άλλη ομάδα ελέγχου (χῶ- 
ρίς άσκηση στο διαλογισμό) δεν είχετην παραμικρή βελτίωση 
σε καμία μέτρηση. Οι συγγραφείς αυτής της μελέτης καταλή- 
γουν στο συμπέρασμα ότιτα µαθήµατα “Μείωσης του Άγχους 
µέσω της Συγκέντρῶωσης της Προσοχής” οδήγησαν σε σηµα- 
ντική ελάττωση του άγχους ενώ παρατηρήθηκε καθημερινή 
αύξηση πνευματικών εμπειριών και τα αποτελέσµατα αυτά 
παρέμειναν σε ισχύ επί ένα τουλάχιστον έτος. ! 

Μία άλλη µελέτη έγινε στο Χειρουργικό Τµήµα της Μαγο 
Οµπίς, όπου αξιολογήθηκε η επίδραση του διαλογισμού σε 
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νοσοκόμες οι οποίες συμμετείχαν σε ένα πρόγραµµα εκπαί(- 
δευσης στη χρήση ηλεκτρονικών υπολογιστών. Η άσκηση 
του διαλογισμού γινόταν σε τριαντάλεπτες συνεδρίες, τέσσε- 
ρις φορές την εβδομάδα επί ένα µήνα. Τα αποτελέσµατα έδει- 
ξαν σημαντικές βελτιώσεις στη διαχείριση του άγχους και της 
ανησυχίας κι ένα υψηλό βαθµό αίσθησης ικανοποίησης, µε 
αυτό το πρόγραµµα διαλογισμού. 2 

Κάποια άλλη µελέτη στην Αυστραλία εστιάστηκε ειδικά 
στα αποτελέσµατα του διαλογισμού στα επίπεδα άγχους φοι- 
τητών ιατρικών σχολών. Οι φοιτητές και οι φοιτήτριες που 
συμμετείχαν στην έρευνα διαλογίζονταν καθημερινά επί οκτώ 
εβδομάδες, µε στόχο να εξαχθούν συμπεράσματα σε σχέση µε 
την κατάθλιψη, το άγχος και την ανησυχία. Σχετικές έρευνες 
έχουν αποδείξει ότι, κατά κανόνα, οι φοιτητές τῶν ιατρικών 
σχολών, σε σύγκριση µε τον κοινό πληθυσμό, παρουσιάζουν 
υψηλότερα επίπεδα κατάθλιψης, άγχους και ανησυχίας. Στην 
προηγούµενη µελέτη, τα αποτελέσµατα έδειξαν σηµαντική 
µείώση σε όλους αυτούς τοὺς τοµείς. Μία πρόσθετη αξιολό- 
γηση, οκτώ εβδομάδες µετά την ολοκλήρωση τῶν µαθηµάτων 
διαλογισμού, αποκάλυψε ότι οἱ θετικές συνέπειες εξακολου- 
θούσαν να υφίστανται. ὁ 

Μία άλλη πιλοτική µελέτη στη Σχολή Νοσοκόμων του 
Πανεπιστηµίου Σίτυ της Νέας Ὑόρκης έδωσε παρόμοια απο- 
τελέσματα, έπειτα απὀ ένα µήνα άσκησης στο διαλογισµό. Οι 
φοιτητές και οἱ φοιτήτριες που συμμετείχαν αισθάνονταν πε- 
ρισσότερο χαλαροί και ήρεμοι, βίωναν µεγαλύτερη ισορροπία 
και είχαν αυξημένη συγκέντρωση µετά την εφαρµογή αυτής 
τῆς πρακτικής. 4 

Εκείνο που µας δείχνουν αυτές οι μελέτες είναι ότι µπο- 
ρούµε πράγματι να χρησιμοποιούμε ασκήσεις διαλογισμού 
για το νοσηλευτικό µας προσωπικό και αυτό µε τη σειρά του 
µπορεί να οδηγήσει σε πληρέστερες και περισσότερο αν- 
θρώπινες υπηρεσίες για τους ασθενείς µας. Φαντασθείτε ένα 
νοσοκοµειακό περιβάλλον στο οποίο το προσωπικό τῶν για- 
τρών, τῶν νοσοκόµων, τῶν θεραπευτών και όλο το βοηθη- 
τικό προσωπικό να αποτελείται από ανθρώπους περισσότερο 


62 


Ο Διαλογισμός κατά τη σύγχρονη εποχή 


συγκεντρωµένους και εστιασµένους στο έργο τους. Ἠρεμους 
και µε περισσότερη κατανόηση για τα προβλήματα των ασθε- 
νών. Από την άλλη µεριά, γνωρίζουμε την τρέχουσα κατάστα- 
ση τῶν περισσότερων νοσοκομείων σήµερα. όπου όλα οφεί- 
λουν να γίνονται γρήγορα, κάτω απὀ την πίεση διοικητικών 
απαιτήσεων, κι όπου οι θεραπευόµενοι πρέπει να παίρνουν 
εξιτήριο σύμφωνα µε τις συμβάσεις τῶν ασφαλιστικών τους 
ταμείων. Από την πλευρά τους, οι γιατροί και οι νοσηλευτές 
συχνά εξαναγκάζονται να παραμελούν τους ασθενείς τους, µη 
μπορώντας να παραβιάσουν κάποιους αυστηρούς συνδικαλι- 
στικούς περιορισμούς σε σχέση µε την τήρηση των ωραρίων 
εργασίας τους. Αν υπήρχε δικαίωµα επιλογής, νομίζω ότι θα 
ήταν πολύ δύσκολο να βρεθεί κάποιος που θα επέλεγε αυτή 
την κατάσταση που αµέσως πιο πριν περιγράφηκε. 

Έχουμε πράγµατι ευκαιρίες να βάλουμε σε εφαρµογή αλ- 
λαγές οι οποίες θα βοηθήσουν στη βελτίωση της φροντίδας 
των ασθενών, καθώς περνάει ο καιρός. Αν ήταν στο δικό μου 
χέρι, θα έκανα ό,τι χρειάζεται για να εξασφαλισθεί η ενθάρ- 
ρυνση και η εφαρµογή προγραμμάτων διαλογισμού στα νο- 
σηλευτικά ιδρύματα, όχι µόνο για το προσωπικό, αλλά και για 
τους ασθενείς και ακόµη και για τα αγαπημένα τους πρόσωπα. 

Ὡς γιατρός στον τοµέα της Φυσικής Ιατρικής και Αποκα- 
τάστασης, φυσίατρος κατά την ιατρική ορολογία και σύμφώνα 
µε τον καθιερώµένο πλέον όρο, βλέπω πολλούς ασθενείς και 
γνωρίζω τις ασθένειες καιτις παθήσεις που τους απασχολούν. 
Το συνηθέστερο απὀ τα συμπτώματα που συναντώ, τόσο σε 
δικούς µου ασθενείς όσο και σε άλλους γενικότερα. είναι ο 
πόνος. Ο πόνος είναι µία απὀ οι βασικότερες αιτίες σ᾽ αυτή 
τη ζωή που µας φέρνουν πιο κοντά στους ανθρώπους. Ειδικά 
σε περιπτώσεις χρόνιου πόνου είναι αναγκαίο να παρέχονται 
στους ασθενείς συνδυασμοί θεραπειών για την ανακούφισή 
τους, αντί να βασιζόµαστε µόνο σε µία αγωγή και να ελπί- 
ζουμε ότι αυτή μόνη θα λειτουργήσει. Αξιοπρόσεκτο πάντως 
θεωρώ το γεγονός ότι η θεραπεία του πόνου είναι ένας απὀ 
τους τοµείς της ιατρικής οι οποίοι ὑστερούν σε επαρκή και 
κατάλληλη αντιμετώπιση, αφήνοντας χωρίς πολλές ελπίδες 
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πολλούς ανθρώπους να υποφέρουν. Ένα θέµα το οποίο µε εν- 
διαφέρει προσωπικά και για το οποίο έχουν γίνει πρόσφατα 
αρκετές έρευνες είναι τα αποτελέσµατα που µπορεί να έχειο 
διαλογισµός στον έλεγχο του πόνου. 

Σε µία πρόσφατη µελέτη στην Ιατρική Σχολή του Πανεπι- 
στηµίου “ΝαΚκε Εοτοςί”, οισυμµετέχοντες υποβλήθηκαν σε µία 
ειδική εξέταση μέτρησης αντιδράσεων σε ερεθίσματα πόνου. 
Οι μετρήσεις έγιναν στην αρχή της μελέτης, δηλαδή πριν από 
το σηµείο εκκίνησης και στη συνέχεια, έπειτα απὀ τέσσερις 
ηµέρες άσκησης στο διαλογισµό. Μετά το διαλογισµό παρατη- 
ρήθηκε σε ποσοστό 5750 µείώση της έκτασης πόνου και 4090 
µείώση της έντασης του πόνου. Με τη χρήση της μαγνητικής 
τοµογραφίας, οι ερευνητές ήταν σε θέση να παρατηρήσουν ότι 
συγκεκριμένες περιοχές του εγκεφάλου είχαν υποστεί αλλαγές 
κατά τη διάρκεια του πόνου σε σχέση µε την κατάσταση του 
εγκεφάλου, προ και µετά την άσκηση στο διαλογισµό. 5 

Μία άλλη πρόσφατη µελέτη στη Γερμανία αποκάλυψε, 
επίσης, ότι οἱ συμμετέχοντες σε αυτή ασθενείς παρουσίασαν 
χαμηλότερες ενδείξεις έντασης πόνου, έπειτα από διαλογισµό, 
σε δοκιµές µε διάφορα βλαπτικά ερεθίσματα. Σύμφωνα µε τη 
µελέτη αυτή, άνθρωποι που διαλογίζονται παρουσιάζουν Όψη- 
λότερο βαθµό αντοχής στον πὀνο σε σχέση µε άλλους που 
δε διαλογίζονται, αλλά και συγκριτικά µε άτοµα µιας άλλης 
ομάδας στην οποία εφαρμόστηκε πειραματικά ηλεκτροβελο- 
νισµός. Η µελέτη αυτή επιβεβαίωσε µία σχετική αναλγησία 
που παρατηρείται µετά την άσκηση του διαλογισμού. ὁ 

Ἰατροί που εργάζονται στον τοµέα αντιμετώπισης χρό- 
νιου πόνου έχουν αρχίσει να δημοσιεύουν αρκετά σηµαντικά 
άρθρα για την επίδραση του διαλογισμού στον πόνο. Σε µία 
τελευταία µελέτη που έγινε πάλι στη Γερμανία εξετάστηκαν 
γυναίκες οι οποίες υπέφεραν από ινομυαλγία, πριν και µετά 
την εφαρµογή ενός προγράµµατος οκτώ εβδομάδων µε µα- 
θήματα διαλογισμού και ασκήσεις γιόγκα. Με την άσκηση 
του διαλογισμού και της γιόγκα, παρατηρήθηκαν σηµαντι- 
κές βελτιώσεις σε σχέση µε την ποιότητα ζωής, τον πόνο, 
την κατάθλιψη. το άγχος, τις σωματικές ενοχλήσεις και την 
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ευσυγκινησία. ”. Παρόμοια αποτελέσµατα παρατηρήθηκαν 
έπειτα από µία παρεμφερή µελέτη και στο Τέξας, µε ανθρό- 
ποὺς που υπέφεραν από ινομυαλγία. Και εδώ υπήρχαν βελ- 
τιώσεις σε σχέση µε τον πόνο, τη δυσκαμψία, το άγχος, την 
κατάθλιψη, το αίσθημα κόπωσης και τη γενική κατάσταση της 
υγείας των συμμετεχόντων. ὃ 

Ερευνητές τῆς ιατρικής σχολής «Ἀλαιτεπ Αἱροτὺ του Πα- 
νεπιστηµίου ΒΤΟΝΠ μελέτησαν την επίδραση του διαλογι- 
σμού σε γυναίκες οι οποίες υπέφεραν από χρόνιο πόνο στην 
περιοχή της πυέλου. Η µελέτη αυτή σχεδιάστηκε έπειτα από 
τεκμηριωμένα συμπεράσματα για τα οφέλη του διαλογισμού 
σε ασθενείς που υπέφεραν από πόνους καρκίνου, πόνους στη 
σπονδυλική στήλη και ημικρανίες. Έτσι, έπειτα από ένα πρό- 
γραµµα διαλογισμού οκτώ εβδομάδων, σημειώθηκαν σηµα- 
ντικές βελτιώσεις σε μετρήσεις ενδείξεων πόνου, φυσικής λει- 
τουργίας, νοητικής υγείας και κοινωνικής συμπεριφοράς. ΄ Τα 
οφέλη, όµως, του διαλογισμού δε σταματούν εδώ. Μία άλλη 
πρόσφατη µελέτη στο Πανεπιστήμιο του Ὠτεχοα] καταλήγει 
στο συμπέρασμα ότι ο διαλογισµός έχει αξιοπρόσεκτα αποτε- 
λέσµατα ὥς προς την ποιότητα ζωής ασθενών που υποφέρουν 
από επώδυνη διαβητική περιφερειακή νευροπάθεια.!ό 

Το ερώτημα, επομένως, είναι πώς ακριβώς αλλάζει τη βι- 
ολογία µας και τη φέρνει σε φυσιολογικό επίπεδο ο διαλογι- 
σµός; Ἡ απάντηση στο ερώτημα αυτό γίνεται πιο συγκεκρι- 
µένη, καθώς περνάει ο καιρός. Ὀλο και περισσότερες είναι 
οι έρευνες οι οποίες γίνονται για τη µελέτη συγκεκριμένων 
περιοχών του εγκεφάλου. οι οποίες επηρεάζονται από το δι- 
αλογισμό. Η επιστήµη της πνευματικότητας εμπλουτίζεται 
διαρκώς µε αποδείξεις, καθώς τα νέα δεδοµένα που υπάρχουν 
µας πείθουν για την αξία των πνευματικών ασκήσεων. 

Το ηλεκτροεγκεφαλογράφηµα (ΗΕ/Γ) είναι µία μέθοδος 
καταγραφής ηλεκτρικών κυμάτων στην επιφάνεια του εγκε- 
φάλου, η οποία µάς παρέχει πληροφορίες των δραστηριοτή- 
των οι οποίες λαμβάνουν χώρα µέσα στον ίδιο τον εγκέφα- 
λό µας. Μία µελέτη στο «Ίδρυμα Νοητικών Επιστημών» της 
Καλιφόρνιας χρησιμοποίησε πρόσφατα την ηλεκτροεγκεφα- 


65 


Διαλογισμός για φυσική υγεία 


λογραφία για την εξέταση ανθρώπων πριν. κατά την διάρ- 
κεια και µετά απὀ έκθεση σε απρόβλεπτα οπτικά και ηχητικά 
ερεθίσματα, όπως έντονοι τροµακτικοί κρότοι µε σκοπό την 
πρόκληση ταραχής. Οι ερευνητές, µε τη βοήθεια τῶν εγκε- 
φαλογραφημµάτων, βρήκαν σημαντικές διαφορές ανάµεσα σε 
διαλογιζόµενους και µη. Ενώ άνθρωποι που δε διαλογίζονταν 
παρουσίαζαν αυξημένα επίπεδα άγχους, τα επίπεδα άλλων 
που είχαν προχωρήσει στο διαλογισµό ήταν πολύ χαμηλότε- 
ρα. Επιπλέον, τα χαμηλά αυτά επίπεδα άγχους φαινόταν να 
συνεχίζονται σε όσους διαλογίζονται, ακόµη και µετά το πέ- 
ρας του πειραματικού προγράµµατος. |! Σε µία διαφορετική 
µελέτη, βασισμένη όµως κι αυτή στη χρήση ηλεκτροεγκεφα- 
λογραφηµάτων, οι ερευνητές μπόρεσαν να εντοπίσουν κατά 
το διαλογισµό αυξημένη δραστηριότητα σε κέντρα του εγκε- 
φάλου. Οι παρατηρήσεις αυτές της αυξημένης δραστηριότη- 
τας στον εγκέφαλο έρχονται να επιβεβαιώσουν τις περιγραφές 
της 'πιαγαπαβ””, µίας θεωρίας από τη Γιόγκα, η οποία περιγρά- 
φει τα επίπεδα στοχασμού, συγκέντρωσης και ενότητας που 
σχετίζονται µε µία βαθύτερη κατανόηση που επιτυγχάνεται 
µέσω του διαλογισμού.!2 

Σε µία άλλη µελέτη που έγινε µε τη χρήση μαγνητικής 
απεικόνισης οι συμμετέχοντες παρέμειναν σε σιωπηλό διαλο- 
γισµό και επαναλάµβαναν νοερά κάποιο μάντρα. Στα άτοµα 
αυτά παρατηρήθηκε αυξημένη δραστηριότητα σε ορισµέ- 
να σηµεία του φλοιού του εγκεφάλου τους. Η µελέτη αυτή 
επιβεβαιώνει προηγούμενες έρευνες οι οποίες είχαν, επίσης, 
βεβαιώσει την ενεργοποίηση ορισμένων περιοχών του εγκε- 
φάλου, όπως τῆς περιοχής του ιππόκαμπου, κατά τη διάρκεια 
του διαλογισμού. Είναι πολύ ενδιαφέρον το ότι ο ιππόκαµπος 
εμπλέκεται στη λειτουργία της µνήµης και εξηγεί γιατί ο δια- 
λογισμός συμβάλει στη βελτίωση της προσοχής και της µνή- 
µης µε τη συνεχή του άσκηση. ὁ 

Ακόμη και σε ανθρώπους οι οποίοι υποφέρουν ἤδη από 
απώλεια µνήµης, ο διαλογισµός µπορεί να λειτουργήσει θετι- 
κά ενώ συγχρόνως σχετίζεται και µετις αλλαγές διάθεσης που 
τη συνοδεύουν. Ερευνητές Ολιστικής Ιατρικής στο «/ε[[είςοῃ 
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Μντῃα Βτιπά Οαεπίοεῦ στην Πενσυλβάνια βρήκαν πολλές θετι- 
κές επιρροές του διαλογισμού σε νευροψυχικές καταστάσεις, 
όπως στην κακή διάθεση. το άγχος και την αυξημένη εγκε- 
φαλική ροή αίματος σε ασθενείς µε απώλεια µνήµης, έπειτα 
απὀ ένα πρόγραµµα οκτώ εβδομάδων µε δωδεκάλεπτη άσκη- 
ση διαλογισμού ηµερησίῶς. ! Το Τµήµα Πυρηνικής Ιατρικής 
του Πανεπιστηµίου της Πενσυλβάνια προχώρησε πάλι στην 
εξέταση αυτών τῶν ασθενών µε τη χρήση τομογράφων εκπο- 
µπής φωτονίῶν και παρατήρησαν σηµαντική αύξηση της ροής 
του αίματος, όπως και βελτιώσεις στη λεκτική ικανότητα και 
τη μνήμη. 

Αυτό, όµως, που είναι ακόµη περισσότερο ενδιαφέρον, εἰ- 
ναι τα σχεδόν άµεσα αποτελέσµατα του διαλογισμού σε γνῶ- 
στικὀ επίπεδο. Σύμφωνα µε µία πρόσφατη δημοσίευση µιας 
µελέτης στο Πανεπιστήµιο «ἡλακοα Εοτεςῦ παρατηρήθηκε ότι 
ακόµη και τέσσερις ημέρες άσκησης στο διαλογισμού έχουν ὡς 
αποτέλεσµα τη βελτίῶση της ικανότητας τῆς προσοχής, τη λε- 
κτική επάρκεια, την οπτική κωδικοποίηση καιτην ενδυνάμωση 
της µνήµης, μειώνοντας συγχρόνως το αίσθηµα κόπωσης και 
άγχους και αυξάνοντας την ικανότητα συγκέντρωσης. !ὁ 

Αποδείξεις όπως οι προηγούμενες είναι πολύ ενθαρρυντι- 
κές, εἰδικά σε περιπτώσεις ανθρώπων που δεν είχαν ασκηθεί 
στο διαλογισµό προηγουμένως. Τα άµεσα αποτελέσµατα είναι 
περισσότερο ευχάριστα και προωθούν περισσότερο τα προ- 
σωπικά µας κίνητρα για την άσκηση του διαλογισμού. Όπως, 
βέβαια, γνωρίζει κάθε προχΏρηµένο στο διαλογισµό άτομο, 
προκειµένου να βελτιωθούν και να αυξηθούν οι εµπειρίες 
κάποιου, απαιτείται συνεχής και επίμονη άσκηση. Παρ’ όλα 
αυτά, συγκεκριµένα αποτελέσµατα τα οποία οι διαλογιζόµε- 
νοι βιώνουν άµεσα, ακόµη κι αν πρόκειται για αρχάριους, 
οδηγούν σε καταστάσεις πολύ σημαντικές που μπορούν να 
αλλάξουν την ζωή τοὺς προς το καλύτερο. 

Το εύρος από τα οφέλη τα οποία προκύπτουν από την 
τακτική άσκηση του διαλογισμού µπορεί να είναι πολύ µε- 
γάλο. Κάθε τοµέας της ζωής µας, πνευματικός, σωματικός, 
νοητικός, συναισθηµατικός ή νευροψυχολογικός, µπορεί να 
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επηρεασθεί σηµαντικά. Οι τόσο ενθαρρυντικές αυτές έρευνες 
που προαναφέραμε δεν αποτελούν σε καμία περίπτωση µία 
πλήρη σύνοψη τῶν αποδείξεων που υπάρχουν σ᾽ αυτότο θέµα. 
Είναι µία απλή ένδειξη για το πόσο µπορεί να αλλάξει τη ζωή 
ενός ανθρώπου η άσκηση στο διαλογισµό. Ο Διαλογισμός στο 
Φως (1γοίί ΜεάίαΠοπ), όπως διδάσκεται απὀ τους πνευµατι- 
κούς Διδασκάλους του Σαντ Ματ, είναι µία απλή μέθοδος η 
οποία µπορεί να εφαρμόζεται οπουδήποτε και απὀ όλους. Το 
ταξίδι για το άνοιγμα του Εσωτερικού µας οφθαλμού και την 
βελτίωση της φυσικής µας ύπαρξης αρχίζει µε αυτές τις πέντε 
απλές λέξεις: "Κάθισε κάτω και µην μιλάς”. 


Ο ιατρός Καπ] δΠΡΙ Βιρσα[ ζεκίνήσε τις σπουδές 
του στο Πανεπιστήμιο του [λλινόις απ᾿ όπου και πήρε πτυχίο 
Οικονομικών και στή συνέχεια, πήρε το πτυχίο του γιατρού 
από τήν Ιατρική Σχολή «Ιαν» στο Σικἀγο. Τώρα, βρίσκεται 
στο τέταρτο έτος τής ειδικότητάς του στη Φυσική [ατρική Καὶ 
Αποκατάσταση στο Ιατρικό Κέντρο του ἴδιου Πανεπιστηµίου. ο 
ιατρός Ώιμσρα[ εστιάζει το έργο του στη διατήρηση καλής φόρ- 
µας του ανθρώπου, χρησιμοποιώντας ένα συνδυασμό χορτοφα- 
γικής διατροφής και ενός ὁραστήριου, αθλητικού τρόπου ζωής. 
Επιπλέον, είναι θερμός υποστηρικτής του διαλογισμού και τής 
αλλαγής τρόπου ζωής για τήν πρόληψη τῶν ασθενειών γενικώς. 
Ο ἰδιος είναι χορτοφάγος από τότε που γεννήθηκε κι έχει διδα- 
χθεί τή μέθοδο του διαλογισιού απὀ τους 4ιδασκάλους Σαντ 
Ντάρσαν Σ1γγκ και Σαντ Ρατζῖντερ Σ1νΥκ, ξεκινώντας το [95δ. 
Έχει δώσει πολλές διαλέξεις για τα οφέλή τής χορτοφαγίας στήν 
υγεία µας, για τις θεραπευτικές τροφές και τα φυσικά φάρμακα, 
καθώς και για το ρόλο του διαλογισμού στη διατήρηση βέλτι- 
στης υγείας. 
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Όταν ήταν μικρά τα παιδιά µου, υπήρχαν φορές όπου µε 
ενοχλούσαν και εκνευριζόµουνα µαζί τους. Συχνά εκείνα συ- 
νωμοτούσαν εναντίον µου. λέγοντάς µου: «Μπαμπά, νοµί- 
ζουμε ότι πρέπει να κάνεις διαλογισμό!» Αυτό ήταν ένα καλό 
τέχνασμα για να µε αποσπούν µεττις αταξίες τους. Δεν έπαυε, 
όµως, να µου θυμίζει κάτι που είχαν προσέξει και τα παιδιά 
και το οποίο είχα διαπιστώσει κι εγώ, καθώς ασκούσα το δι- 
αλογισμό επί πολλά χρόνια. Ότι, δηλαδή, ο διαλογισµός έχει 
ὡς αποτέλεσµα τη µείώση της συναισθηματικής φόρτισης σε 
στιγμές άγχους και δεύτερον, ισορροπεί και ρυθμίζει τη διά- 
θεσή µας, εμποδίζοντας καταστάσεις όπως είναι τα νευρικά 
ξεσπάσματα, οι καταθλιπτικές μεταπτώσεις καιτα αισθήματα 
έντονης ανησυχίας και φόβου. Από την άλλη. ο διαλογισµός 
διατηρεί και προκαλεί θετικά συναισθήµατα, όπως ευτυχία, 
ευεξία και χαρά. Με άλλα λόγια, οἱ περισσότεροι από τους 
ανθρώπους που έχουν ασκηθεί στο διαλογισµό αναφέρουν 
ότι επηρεάζονται σε πολύ μικρότερο βαθµό απὀ την αρνητι- 
κή διάθεση των άλλων, απὀ ατυχήματα που µπορεί να τους 
συμβούν και γενικά απὀ εγκόσµια προβλήµατα, λόγω κάποιας 
διαφοροποίησης που επέρχεται στη συνειδητότητά τους ὡς 
αποτέλεσµα της ἀσκησής τοὺς στο διαλογισµό. 

Θα ήθελα να αναφερθώ σε ένα άλλο περιστατικό, όπως 
µου το διηγήθηκε µία γνωστή µου κυρία, η οποία εργάζεται 
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ως φυσικοθεραπεύτρια και η οποία ασκείται κι εκείνη στο δι- 
αλογισµό. Μια μέρα, λοιπόν, κοιτάζοντας έξω από το παρά- 
θυρό της είδε κάποιον από τους πελάτες της να έρχεται προς 
το σπίτιτης. Συγχρόνως, καθώς πήγε να βάλει γάλα στον καφέ 
της, τῆς έπεσε το χάρτινο κουτί του ενός λίτρου στο πάτωμα 
και της χύθηκε όλο το γάλα! Νωρίτερα. ανάµεσα στα προή- 
γούμενα ραντεβού της, είχε καταφέρει να εξοικονοµεί χρόνο 
και να διαλογίζεται για λίγο. Υπό άλλες συνθήκες, µου είπε, 
θα είχε αρχίσει να κάνει αρνητικές σκέψεις του είδους: «Πόσο 
αδέξια είμαι!» ή «Τα έκανα θάλασσα και τώρα θα καθυστερή- 
σω τον πελάτη μου!» κλπ. Στη συνέχεια, αυτές οι σκέψεις θα 
την οδηγούσαν σε συναισθηματική αναστάτώση. Αντί αυτού, 
όμως, η γυναίκα απλώς μάζεψε το γάλα και καθάρισε το δά- 
πεδο. Ο διαλογισµόςπου είχε προηγηθεί την είχε βοηθήσεινα 
αποφύγει πιθανές σκέψεις ανευθυνότητας και αρνητικά συ- 
ναισθήµατα, επειδή της είχε χυθεί το γάλα. Κυριολεκτικά ..... 
δεν έκλαψε για το χυμένο γάλα! 


Πώς ο διαλογισµός και η πνευματική ζωή 
ρυθµίζουν τα συναισθήματά µας 


Θυμός 


Σε πολλούς ανθρώπους υπάρχει η άποψη ότιτα συναισθη- 
µατικά ξεσπάσματα θυμού έχουν θετική επίδραση στην υγεία 
του ανθρώπου. Στις αρχές του προηγούμενου αιώνα, πολλοί 
Ψυχίατροι και θεραπευτές πίστευαν ότι το να εκδηλώνουµε 
το θυμό µας οδηγεί στην εκτόνωσή του, ακριβώς όπως όταν 
σπάµε ένα σπυρί και φεύγει το πύον. Τώρα, όµως, υπάρχει η 
αντίληψη ότι η έντονη εκδήλωση του θυμού µπορεί να τον 
επιτείνει, µε το ανάλογο κόστος για τις σχέσεις µας αλλά και 
για το φυσικό µας σώμα. εξαιτίας της αυξημένης έκκρισης των 
ορμονών του άγχους. Κι ενώ γίνονται ακόµη συζητήσεις µε δι- 
αφορετικές απόψεις γι᾽ αυτό το θέµα, είναι πολλοί άνθρωποι 
που έρχονται σε συμβουλευτικές συνεδρίες, ακριβώς επειδή 
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υφίστανται τις συνέπειες του θυμού σε καταστάσεις όπως η 
οικογενειακή βία, η κακοποίηση παιδιών, οι άσχηµες συζυγι- 
κές και οικογενειακές σχέσεις, τα προβλήματα στο χώρο ερ- 
γασίας κτλ. Οι σκληρές λέξεις και πράξεις τραυμµατίζρυν τις 
διαπροσωπικές σχέσεις των ανθρώπων, ακόµα και των φίλων 
και των συζύγων, πολλές φορές µε τρόπο ανεπανόρθωτο. Πε- 
ριστατικά βίας δε λησμονούνται πολλές φορές, ακόµη κι αν 
περάσουν χρόνια ολόκληρα ή ακόµη και δεκαετίες. 

Εκτός, όµως, απὀ τις λέξεις που λέγονται και τις πράξεις 
που γίνονται σε κατάσταση θυμού, οι θεραπευτές γνωρίζουν 
ότι και οι επιθετικές σκέψεις αποτελούν συχνά αιτία, για να 
ξεκινήσει ένας φαύλος κύκλος έντασης και εκνευρισμού. Το 
άτομο που εμπλέκεται σ᾽ αυτήν την κατάσταση, αρχίζει έναν 
εσωτερικό διάλογο και οι σκέψεις του τροφοδοτούν συνεχώς 
νέα συναισθήµατα θυμού. Αρχίζει να θυμάται και να σκέφτε- 
ται όλους τους τρόπους µε τους οποίους θεωρεί ότι έχει αδι- 
κηθεί από τους άλλους και να επαναλαμβάνει στον εαυτό του 
κάποιες φράσεις, όπως οι ακόλουθες: 

» 0 άνθρωπος αυτός δεν θα έπρεπε να συµπεριφερθεί έτσι 
σε μένα. 

- Αυτό που έκανε ο τάδε είναι κακό και άδικο και του αξίζει 
να τιμωρηθεί. 

. Εγώ θα βρω έναν τρόπο να του ανταποδώσω τα ίσα. 

» Φταίει εκείνος που είχα αυτό το ξέσπασμα, γιατί µε θύ- 
µῶσε πολύ. 

Κατά κανόνα οι Ψυχολόγοι πιστεύουν ότι όλες αυτές οι 
σκέψεις οφείλονται σε αδυναμία χαρακτήρα και σε ηττοπά- 
θεια. Μία από τις χαρακτηριστικές φράσεις της σοφής Ελεο- 
νώρας Ρούσβελτ ήταν ότι «Κανείς δεν μπορεί να σε κάνει να 
νιώσεις µειονεκτικά χωρίς τή δική σου συγκατάθεση». Παρό- 
µοια, Κανένας δεν μπορεί να µας κάνει να θυµώσουμε, χωρίς 
τη δική µας συµµετοχή σ᾿ αυτό. Πρέπει, δηλαδή, να σκεφτό- 
μαστε µία από τις προηγούμενες φράσεις για να αρχίσουµενα 
οδηγούμαστε σε κατάσταση θυμού. Οιθεραπευτές δεν πιστεύ- 
ουν ότι µας θυµώνοὺυν οἱ άλλοι. Μόνοι µας θυµώνουμε, λένε, 
καιτο µόνο άτομο που μπορούμε να ελέγξουμε είναι ο εαυτός 
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μας. Η απόφαση τού να θυµώσει κάποιος παίρνεται µέσα σ᾿ 
ένα κλάσμα του δευτερολέπτου, αλλά θεωρητικά προηγείται 
πάντα µία απὀ τις πιο πάνω σκέψεις, οι οποίες έχουµε δεχθεί 
ότι ισχύουν. Οι σκέψεις αυτές µας έρχονται αυτόματα, όµως 
ακαριαία µπορεί κανείς να τις αντιμετωπίσει και να τις διαχει- 
ριστεί. Οι σύμβουλοι της γνωστικής ψυχολογίας τις αντιµε- 
τωπίζουν σε µία ορθολογική βάση. Για παράδειγµα, η πρώτη 
απότις παραπάνω φράσεις: «Ο άνθρωπος αυτός δε θα έπρεπε 
να είναι τέτοιος που είναι και να το Κάνει αυτό σε μένα», εἶ- 
ναι αντίθετη µε την πραγματικότητα. Στην πραγματικότητα, 
οι άνθρωποι είναι ατελείς και κάνουν λάθη. Παραδεχόμµενοι 
το γεγονός αυτό και μειώνοντας τις προσδοκίες µας σε σχέση 
µετους άλλους, είναι µία στάση η οποία µας οδηγεί σελιγότε- 
ρα αρνητικά συναισθήματα, όπως αυτά του να αισθανόμαστε 
πληγῶμµένοι, απογοητευµένοι και από άλλα παρόμοια συναι- 
σθήµατα που σχετίζονται µε το θυμό. 

Εκτός ότι οι φράσεις αυτού του είδους τείνουν να ρίχνουν 
περισσότερο λάδι στη φωτιά, στη συναισθηματική φωτιά δη- 
λαδή, έχουν συγχρόνως και σοβαρές επιπτώσεις στην πνευ- 
µατική µας πρόοδο, καθώς υψώνουν αυτόν που τις σκέφτεται 
σε µία ανώτερη θέση και νομιμοποιούν µία στάση εκδίκησης, 
επειδή θεωρείται ότι ο άλλος έχει κάνει κάτι κακό. Ὑπ΄ αυ- 
τήν την έννοια. ο θυµός εν μέρει είναι συνέπεια ενός Όπερε- 
νισχυµένου “εγώ. Είναι σαν να λέει κάποιος: «4ν ε)ώ ήμουνα 
εκείνος ο άνθρωπος, ὃε θα φερόμµουνα μι’ αυτόν τον τρόπο». 
Πιστεύουμε ότι υπάρχει δικαιολογηµένος θυµός. Βεβαίως, το 
πρόβλημα μ᾿ αυτόν τον τρόπο σκέψης είναι ότι δεν κατανο- 
οὖμε την άποψη του άλλου, δεν καταλαβαίνουμε τι µπορεί 
να έχει περάσει, ποια µπορεί να είναι η κατάσταση της υγείας 
του ή εάν αισθάνεται ὀτιπιθανόν απειλείται. Στην ουσία, είναι 
σαν να ζητάμε απ᾿ όλους τους άλλους να αισθάνονται ό,τι θα 
αισθανόμαστε εμείς σε µία παρόμοια κατάσταση. Αυτό οφεί- 
λεται στην αδυναμία του εγώ να υπερβεί τη δική του άποψη 
και να δει ότι οἱ άλλοι βλέπουν τον κόσµο µε διαφορετικό 
μάτι. 

Προσωπικά, στη δική µου ζωή έχω αρκετές φορές αγῶ- 
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νιστεί να διαχειριστώ συναισθήματα θυμού για αδικίες που 
έγιναν εις βάρος µου. Συνήθως, προσπαθούσα να αποστασιο- 
ποιούµαι και να σκέφτομαι άλλα πράγματα, αλλά επειδή δεν 
μπορούσα να δικαιολογήσω τη συμπεριφορά του άλλου, τα 
συναισθήματα αυτά επέστρεφαν. Σε καθημερινή βάση έβλε- 
πα να εμφανίζονται στο σώµα µου εξανθήµατα, εξαιτίας της 
έκκρισης αδρεναλίνης, τα οποία ήταν πολύ ενοχλητικά, ενώ η 
στάση µου απέναντι σ’ εκείνο το συγκεκριµένο πρόσωπο, σε 
επίπεδο µη λεκτικής συμπεριφοράς, ἦταν προφανής. Αντιλή- 
φθηκα τότε ότι κι εγώ είχα υπάρξει ένοχος σε πολλά σαν κι 
αυτά τα ίδια πράγματα που µε έκαναν να θυμώνω µε εκείνον 
τον άνθρωπο. Από τότε, κάθε φορά που εμφανιζόταν µία τέ- 
τοια σκέψη, φρόντιζα να θυµίζῶω στον εαυτό μου ποια ήταν 
και η δική μου συμπεριφορά, πράγµα που σήμαινε ότι δεν είχα 
δικαίωµα να κρίνῶ τον άλλο. Αυτό είχε ὡς αποτέλεσµα τα συ- 
ναισθήµατα θυμού που βίωνα, να αρχίσουν να μειώνονται ση- 
µαντικά. Χωρίς να δημιουργούνται τύψεις, απλώς κατάφερνα 
να θυµίζω στον εαυτό µου ότι είµαστε όλοι µας άνθρωποι µε 
αδυναμίες. 

Μέρος της πνευματικής ζωής αποτελεί και η υιοθέτηση 
ιδεών οι οποίες είναι δημιουργικές κι όχι συναισθηματικά 
εξαντλητικές. Έχετε φαντασθεί πώς θα ήταν η ζωή σας, αν 
δεν κάνατε ποτέ τέτοιου είδους αρνητικές σκέψεις για τους 
άλλους και για τη ζωή γενικότερα; Παρατίθενται εδώ κάποιες 
απότις ιδέες τις οποίες προσπαθούν να υιοθετούν οι αναζητη- 
τές της πνευματικότητας: 

1. Εμείς πρέπει να αλλάξουμε τον εαυτό µας, όχι τους 
άλλους. 

2. Δεν πρόκειται να υπάρξει ποτέ κάποια στιγµή που δε θα 
υπάρχουν προβλήματα και που κάθε άνθρωπος θα µας 
συμπεριφέρεται, όπως θα θέλαμε εμείς. Δεν μπορούμε να 
ελέγχουμε τον κόσµο και τους άλλους. Πρέπει να βρούμε 
Εσωτερική ειρήνη. 

3. Ότι µας συμβαίνει είναι Θέλημα Θεού και γίνεται τελικά 
για το καλό µας. 

Τι θα αισθανόσαστε αν πιστεύατε αυτές τις ιδέες, αντί για 
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τιςπαράλογες, αυτόματες σκέψεις που σας σερβίρειτο εγώ σας; 


Η αντιμετώπιση του θυμού στην Παράδοση του 
Σαντ Ματ 


Οι Διδάσκαλοι του Σαντ Ματ, οι οποίοι διδάσκουν διαλο- 
γισµό στο Εσωτερικό Φως και τον Ἠχο, προτείνουν την τή- 
ρηση ενός ημερολογίου αυτοελέγχου για την καταγραφή τῶν 
σκέψεων, των λόγων και των πράξεών µας. Στη στήλη της 
“αΠΙπιςα”., που σηµαίνει µη βιαιότητα, ο μαθητής ή η µαθή- 
τρια σημειώνει ό,τι σκέφτεται, ό,τι λέει ή κάνει καθημερινά 
σε σχέση µε το θυµό. Επιπροσθέτως, αναλύοντας όλες αυτές 
τις καταγραφές, προσπαθούμε να εντοπίσουµε τα αίτια. Μ᾿ 
αυτό τον τρόπο αρχίζει κανείς να αποκτά ευθυκρισία σχετι- 
κά µε τις σκέψεις που προκαλούν αυτές τις ενέργειες και τις 
πράξεις του. Στο τέλος, αρχίζουμε να επηρεαζόµαστε λιγότε- 
ρο απ᾿ αυτά που κάνουν οι άλλοι, διότι παύουµε να δεχόμαστε 
την άποψη ότι οι άλλοι κάνουν λάθη. οι άλλοι είναι κακοί και 
άθλιοι κι εμείς έχουµε πάντα δίκιο. Οι Διδάσκαλοι του Σαντ 
Ματ µάς λένε ότι μ᾿ αυτόν τον τρόπο, ο θυµός σταδιακά παύει 
να αποτελεί µία αυτόματη αντίδραση απέναντι στις συµπε- 
ριφορές τῶν άλλων. Σημαντικό είναι το γεγονός ότι ο θυμός 
στην περίπτωση αυτή δεν καταπιέζεται͵, απλώς δεν εμφανίζε- 
ται, από τη στιγµή που πραγματικά υιοθετούµε τη στάση ότι 
δεν πρέπει αυτά τα πράγµατα να τα παίρνουμε προσωπικά και 
κατάκαρδα. 

Ἡ παράδοση του Σαντ Ματ µάς λέει ότι συχνά οι συ- 
γκρούσεις µε τοὺς άλλους µπορεί να είναι αναπόφευκτες. Το 
να έχουµε διαφορετικές απόψεις είναι κάτι που µας βοηθά να 
εντοπίζουµετους πλέον δημιουργικούς και αποτελεσματικούς 
τρόπους για την επίλυση προβλημάτων. Θα πρέπει, όµως, να 
χειριζόµαστε τις διαφωνίες µε τέτοιο τρόπο, που να µην πλη- 
γώνονται οι άλλοι ή κι εμείς οι ίδιοι. 

Ἐκτός απ᾿ αυτήν τη μακροπρόθεσμη εργασία, το Μονο- 
πάτι του Σαντ Ματ προτείνει και κάποιες έκτακτες, απλές 
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μεθόδους για την αντιμετώπιση µίας κατάστασης επικείµε- 
νου θυμού. Για παράδειγµα, κάτι πολύ απλό είναι να πιει κα- 
γείς, αργά-αργά, ένα ποτήρι δροσερό νερό, καθώς αυτό είναι 
κάτι που μειώνει τη θερµοκρασία του σώματος και µπορεί να 
εμποδίσει έτσι την εκφορά άσχηµων λέξεων ἠ την εκτέλεση 
βίαιων πράξεων υπό το κράτος του θυμού. Συνιστάται, επί- 
σης, η απομόνωση σε ένα ήσυχο µέρος σε στιγμές έντασης, 
καθώς έτσι μειώνονται οι πιθανότητας αρνητικών αλληλεπι- 
δράσεων. Τέλος, το να κάνει κανείς θετικές σκέψεις Αγάπης 
για τοὺς άλλους είναι εξίσου σηµαντικό µε την εξάλειψη των 
αρνητικών σκέψεων. Το να βρίσκει κάποιος έναν τρόπο να 
πλησιάζει τους άλλους, το να βρίσκει οδούς συμφωνίας και 
να επιδιώκει την αρμονική συνύπαρξη. είναι κάποια αντίδο- 
τα στον θυµό. Μπορώ να σας δώσω ένα παράδειγµα. Όταν η 
κόρη µου ήταν στην εφηβεία, είχαμε πολλές προστριβές και 
διαφωνίες για πολλά θέµατα. Κάποια µέρα, έπειτα απὀ µία 
έντονη αντιπαράθεση, έκανα µία προσπάθεια προσέγγισης 
και πήγα στο δωμάτιό της, λέγοντάς τῆς ότι θα ήθελα να της 
διαβάσω ένα ποίηµα -- κάτι που κάναμε κατά καιρούς και µας 
άρεσε πολύ. Αυτό συνεχίστηκε απὀ τότε. Καθόμουνα, δηλα- 
δή. συχνά στην άκρη του κρεβατιού της κατά το τέλος τῆς 
ημέρας και μοιραζόµουνα µαζί της ένα καινούριο ποίηµα. Η 
ποίηση άρχισε να αποτελεί µία βάση εὐκολης επαφής μεταξύ 
μας, χωρίς εκείνη την ώρα να αναφύονται διαφορές μεταξύ 
μας. Οι περισσότεροι από εμάς διαιωνίζουµε ένα πρόβλημα. 
µετο να επανερχόµαστε κάθετόσο στο σηµείο εκείνο της σχέ- 
σης µας που οι απόψεις µας διαφέρουν. Μερικές φορές είναι 
καλύτερα να βρίσκουμε το σηµείο στο οποίο συμφωνούμε και 
στη βάση αυτή να χτίζουµε µία σχέση που θα αποτελεί το κα- 
λύτερο µέσον για την αντιμετώπιση τῶν προβλημάτων µας. 
Όπως µπορεί να αντιληφθεί κανείς, προσδοκία του Σαντ 
Ματ είναι η επικράτηση της πνευματικότητας στον υλικό κὀ- 
σµο και γι’ αυτό καλλιεργεί την ανάπτυξη και την ενίσχυση 
της Αγάπης και των θετικών συναισθημάτων µέσα σε κάθε 
μας σχέση. Όταν, λοιπόν, αρχίζουμε να αισθανόμαστε θυμό, 
πρέπει να προσπαθούµε να πρεμούμµε. Πρέπει, επίσης, να προ- 
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λαμβάνουμε και να εμποδίζουµε την ανάπτυξη του θυμού µε 
την άσκηση του σιµράν και συγχρόνως να ελέγχουμε το εγώ 
μας, το οποίο δεν παύει να µας καλλιεργεί την ιδέα ότι οι άλ- 
λοι πάντα µας αδικούν και µας βλάπτουν. 


Ανησυχία 


Ἡ ανησυχία και ο φόβος είναι καταστάσεις ψυχολογικής 
αντίδρασης οι οποίες συνδέονται µε την ιδέα ότι απειλούµα- 
στε. Η ανησυχία είναι αιτία ψυχοσωματικών παθήσεων, όπως 
ονομάζονται και επιδεινώνει πολλές άλλες συνυπάρχουσες 
σωματικές και νοητικές διαταραχές. Επηρεάζει τις σχέσεις 
μας µε τους άλλους και µας εμποδίζει να απολαμβάνουμε τη 
ζωή. Μερικές φορές, βέβαια, οι φόβοι µας είναι πραγματικοί. 
Συχνά, όµως, είναι φανταστικοί ή υπερβολικοί. Σε κάθε πε- 
ρίπτῶωση, το σώµα διεγείρεται και τότε συντελείται µία σειρά 
οργανικών αλλαγών, οι οποίες περιγράφονται στην ψυχολογία 
µε τον όρο “Σύνδρομο γενικής ενεργοποίησης”. 

Ενώ η ανακλαστική “Αντίδραση ανάγκης” που προκαλεί- 
ται, για παράδειγµα, όταν βγαίνουµε τρέχοντας από ένα σπίτι 
που καίγεται, µπορεί να µας βοηθήσει, αντίθετα, το να καθό- 
µαστε πίσω απὀ ένα γραφείο και να αγχωνόµαστε καθημερινά 
σε σχέση µε κάποιες εργασίες που πρέπει να κάνουμε. Τότε 
είναι που οι ορμόνες του άγχους στο αίμα µας μπορούν να 
µας προκαλέσουν ανεπανόρθωτες ψυχοσωματικές βλάβες. 
Ὑπάρχουν επομένως δύο είδη άγχους: το φυσιολογικό και το 
νοήτικὀ. Ας υποθέσουμε ότι έχετε ένα μήνυμα, το διαβάζετε 
και ξαπλώνετε να κοιµηθείτε. Από φυσικής πλευράς είσαστε 
χαλαροί, αλλά ονους σας αρχίζει να σκέφτεταιτο μήνυμα που 
διαβάσατε. Ο νους συνεχώς ανησυχεί για το µέλλον ή αναπα- 
ράγει το παρελθόν. Ἐαφνικά αισθάνεστε ότι και το σώµα σας 
είναι γεμάτο ένταση! Το παράδειγµα αυτό δείχνει ότι όλες οι 
τεχνικές χαλάρωσης είναι αναποτελεσµατικές και δεν έχουν 
διάρκεια. αν δεν αποκτήσουμε τον έλεγχο της νοητικής µας 
δράσης, η οποία συνεχίζει να λειτουργεί άσκοπα και να παρά- 
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γει σκέψεις τη στιγµή που θα έπρεπε να κοιµόμαστε, κι αυτό 
είναι το νοητικό άγχος. 

Ἡ έρευνα επιβεβαιώνει ότι υπάρχουν δύο βασικοί τρόποι 
αντιμετώπισης τους άγχους: αυτός που εστιάζεται στο συναί- 
σθηµα και αυτός που εστιάζεται στο πρόβλημα. Όλοι γνωρί- 
ζουμε ότι είναι καλύτερα να αντιμετωπίζουμε ένα πρόβλημα 
κατάµατα και να το λύνουμε όταν μπορούμε, από το να το 
αποφεύγουμε και να αρνούµαστε να το δεχθούμε. Τι συμβαί- 
νγει, όμως, σε περίπτωση που δεν μπορούμε να κάνουμε πολλά 
πράγματα; Φανταστείτε να έχει πάθει µία βλάβη το αυτοκί- 
νητό σας και να βρίσκεστε σε µία εντελώς έρηµη περιοχή. 
Διαπιστώνετε ότι έχει τρυπήσει το ψυγείο του Και επομένως, 
χρειάζεται ένας μηχανικός, κι εσείς δεν έχετε κινητό τηλέφω- 
νο! Όταν δεν μπορούμε να κάνουμε παρά ελάχιστα πράγµα- 
τα ἦ και τίποτα απολύτως, μπορούμε να χρησιμοποιούμε το 
διαλογισµό και την προσευχή που µας βοηθούν να αντιµε- 
τωπίζουµε τα αρνητικά συναισθήματα. τα οποία τελικά µάς 
προκαλούν οργανικές διαταραχές ενώ συγχρόνως θαμπώνουν 
τη σκέψη µας. Δέκα λεπτά διαλογισμού µπορεί να είναι αρκε- 
τά για να επιστρέψουµε σε µία κατάσταση ισορροπίας και να 
µπορέσουµε στη συνέχεια να αντιμετωπίσουμε µία δύσκολη 
κατάσταση µε τον καλύτερο δυνατό τρόπο. Αυτό µπορεί να 
μοιάζει µε σενάριο ναυαγού σε ακατοίκητο νησί, αλλά µή- 
πως δεν υπάρχουν πολλές περιπτώσεις στη ζωή µας κατά τις 
οποίες δεν μπορούμε να κάνουµε παρά ελάχιστα πράγματα. 
προκειµένου να επηρεάσουµε την έκβαση τῶν γεγονότων; 
Μπορούμε για παράδειγµα, να αναγκάσουµε έναν εργοδότη 
να µας προσλάβει µετά τη συνέντευξη που είχαμε µαζί του; 
Μπορούμε να κάνουμε τον καθηγητή µας να µας περάσει, αν 
δεν έχουµε γράψει καλά στις εξετάσεις; Όχι. Αλλά αυτό που 
μπορούμε να κάνουμε είναι να προλαμβάνουµε κάθε φορά τις 
επιδράσεις τῶν αρνητικών συναισθημάτων, τα οποία δηµι- 
ουργούνται όταν μηρυκάζουµε το παρελθόν ή το αναπολούµε. 
Μπορούμε να διατηρούµε την προσοχή µας εστιασµένη στο 
έργο που έχουµε να κάνουµε κάθε φορά. Αν θυμηθούμε το 
περιστατικό της γνωστής μου µετο γάλα που χύθηκε, καταλα- 
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βαίνετε ότι ο διαλογισµός µάς βοηθά να µειώνουμµε τα αρνητι- 
κά συναισθήματα, έτσι ώστε να μπορούμε να συνεχίζουμε την 
εργασία και τη ζωή µας. 


Μείωση του άγχους µέσω του διαλογισμού 


Ὑπάρχουν ολοένα και περισσότερες πειστικές αποδείξεις 
ότι εκείνοι που διαλογίζονται αναπτύσσουν την ικανότητα 
να µετριάζουν την ένταση της συναισθηματικής τους διέγερ- 
σης. Αυτό φαίνεται και σε µία παλαιότερη µελέτη του Νίαπίο 
(«ουπβη, ο οποίος, το 1995. έγραψε το βιβλίο «Φυναισθηματι- 
κή Νοημοσύνη». Ασκούµενος ο ίδιος στο διαλογισµό επί πολ- 
λά χρόνια, μελέτησε πολύ τη σχέση άγχους και διαλογισμού 
Σε ένα από τα πειράματά του, ο (οὐΠΙ8Π άρχισε να δείχνει 
βίντεο µε µακάβρια εργατικά ατυχήματα σε δύο οµάδες αν- 
θρώπων. Στην πρώτη ομάδα υπήρχαν άνθρωποι που ασκού- 
νταν τακτικά στο διαλογισµό, ενώ στην άλλη. άνθρωποι που 
δεν είχαν διαλογιστεί ποτέ. Έπειτα, άρχισε να µετρά και να 
καταγράφει τις αντιδράσεις τους. Από εκείνους που είχαν συ- 
νηθίσει να διαλογίζονται, ζητήθηκε να καθίσουν πάλι σε δια- 
λογισμό µετά την προβολή του βίντεο, ενώ από τους άλλους 
ζητήθηκε απλώς να κλείσουν τα µάτια τους και να προσπα- 
θήσουν να χαλαρώσουν. Όσοι διαλογίζονταν παρουσίασαν 
ένα μοναδικό τρόπο ἠρεµης αντίδρασης. Ὑπήρξε βέβαια κι 
σ᾿ εκείνους, όπως και στους µη διαλογιζόµενους, η απότομη 
έκλυση αδρεναλίνης, η οποία χαρακτηρίζει το σύνδρομο “μά- 
χης ή φυγής”, αλλά κατόπιν επανήλθαν πολύ γρήγορα στην 
κατάσταση ηρεμίας που βρίσκονταν πριν δουν τα βίντεο. Από 
την άλλη πλευρά, οι µη διαλογιζόµενοι είχαν µία πιο αργή 
αντίδραση και συνέχισαν να αισθάνονται το άγχος, τόσο σε 
νοητικό όσο και σε σωματικό επίπεδο, για μεγαλύτερο χρονι- 
κό διάστηµα. Αυτή η γρήγορη ανάκαμψη από το άγχος είναι 
κάτι το οποίο βιώνουν και αναγνωρίζουν όσοι διαλογίζονται. 
Ο. διαλογισµός δηλαδή, αποτελεί µία πρακτική λύση για τη 
µείωση των βλαπτικών επιδράσεων του άγχους, καθώς ζούμε 
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µία ζωή µε µεγάλη ένταση και πολύ γρήγορους ρυθμούς, µία 
κατάσταση παρόμοια µε αυτήν που στο μπάσκετ περιγράφε- 
ται µε τον όρο “στενό μαρκάρισμα”, σε όλο το γήπεδο της 
ζωής µας. 

Ἡ γρήγορη αυτή συναισθηματική αποκατάσταση φαίνεται 
πολύ πιθανόν να ισχύει και σε άλλες δύσκολες περιπτώσεις, 
κατά τις οποίες πρέπει να διαχειρίζεται κανείς συναισθήματα 
θυμού ή θλίψης. 


Η αντιμετώπιση του άγχους στην Παράδοση του 
Σαντ Ματ 


Ο. διαλογισµός επιφέρει σωματική χαλάρωση αλλά συγ- 
χρόνως και διανοητική γαλήνη, πράγµα που βοηθά τον “μα- 
θητή””της πνευματικότητας να ζει µε λιγότερο άγχος και ανη- 
συχία. Επιπλέον, το Μονοπάτιτου Σαντ Ματ µάς διδάσκει ότι 
µία από τις κύριες αιτίες των φόβων µας, είναι το γεγονός ότι 
έχουµε αποθέσει όλες µαςτις ελπίδες στον υλικό αυτό κόσμο, 
θεωρώντας τον ὣς τη βασική πηγή ευτυχίας για µας. Έτσι, 
όταν τα πράγματα πηγαίνουν καλά, είµαστε ευτυχισμένοι. Σε 
αντίθετη περίπτὠση, αισθανόμαστε δυστυχισµένοι. Είμαστε, 
όπως λέγεται, “Στο έλεος τῆς μοίρας µας”. Όμως πώς θα ήταν 
τα πράγματα, αν ζούσαμε προστατευµένοι από τις συνεχείς 
διακυμάνσεις της ζωής; Εδώ, ο πνευματικός Διδάσκαλος απο- 
τελεί ένα ζωντανό παράδειγµα για το πώς μπορούμε να ζούμε 
την ζωή αυτή µετον καλύτερο δυνατό τρόπο. Εκείνος δεν επη- 
ρεάζεται από εμπόδια και δυσκολίες, αλλά είναι ευτυχισμένος 
σε όλες τις περιστάσεις. Σε καμία περίπτὠση δεν παραμένει 
αδιάφορος µπροστά στον πόνο τῶν άλλων, όµως συγχρόνως 
βλέπει την ομορφιά του κόσμου και την χαρά αυτής της ζωής. 
Το παράδειγμά του είναι πηγή έμπνευσης για µας. Θα θέλαμε 
Κι εµείς, ασφαλώς, να ζήσουμε µε τον ἶδιο τρόπο και ο πνευ- 
µατικός Διδάσκαλος µάς διαβεβαιώνει ότι κάτι τέτοιο είναι 
εφικτό. Ορισμένοι έχουν αντιρρήσεις, υποστηρίζοντας ότι το 
να ζει κάποιος µία ζωή ειρήνης και χαράς δεν είναι κάτι φυ- 


52 


Διαλογισμός για συναισθηματική ευεξία 


σικό, αφού πρέπει να αισθανόμαστε τον πόνο απὀ τα κτυπή- 
µατα της ζωής. Οι πνευµατικοί Διδάσκαλοι µάς προσφέρουν 
µία ελπίδα, υποστηρίζοντας ότι αν είμαστε συγκεντρωμένοι 
στον Θεό και όχι στα εγκόσµια, µπορεί να βιώνουμε διάφο- 
ρα συναισθήματα, χωρίς όµως να χρειάζεται να παραµένουµε 
κολλημένοι σ᾿ αυτά. 

Το άγχος µπορεί να σχετίζεται και µε τον ύστατο φόβο 
μας, το φόβο του θανάτου. Για το λόγο αυτό το άγχος αποτε- 
λεί ένα πνευματικό πρόβλημα. Παρά το ότι πολλοί άνθρωποι 
ισχυρίζονται ότι ο θάνατος δεν τους φοβίζει, τους βλέπουμε 
να σφίγγονται απὀ φόβο µετά τον πρώτο κλυδωνισµό ενός αε- 
ροπλάνου ή το τράνταγµα ενός ανελκυστήρα. Αν πραγματικά 
δε φοβόμασταν το θάνατο, δε θα είχαμε αυτές τις αυτόματες 
αντιδράσεις. 

Οι πνευµατικοί Διδάσκαλοι µάς εξηγούν ότι κατά το δια- 
λογισμό υπάρχει µία σταδιακή απώλεια της συνειδητότητας 
του σώματός µας. Με τη διαδικασία αυτή, αρχίζουμε να ερχό- 
µαστε σε επαφή µε το Εσωτερικό Φως και τον Ἠχο. Τελικά. 
συνειδητοποιούµε ότιτο Εσωτερικό αυτό Φως που βλέπουμε, 
είναι το Φως της ίδιας µας της ψυχής. Αντί, λοιπόν, να συνε- 
χίζουµε να σκεφτόμαστε τον εαυτό µας ως σώμα και µόνο, 
σιγά-σιγά αρχίζουμε να κατανοούµε ότι είμαστε µια αιώνια 
ύπαρξη. Όπως έλεγε κι ο Τει]ατά ἆᾳ ΟΠατάϊη, αντιλαμβανό- 
µαστε ότι δεν είμαστε ανθρώπινα όντα που βιώνουν κάποια 
πνευματική εμπειρία, αλλά πνευματικά όντα που βιώνουν µία 
ανθρώπινη εμπειρία. Φθάνοντας στη συνειδητοποίηση της 
σύνδεσής µας µε το Αιώνιο, ελευθερωνόμαστε από το φόβο 
που µας καταβάλλει, αρχίζουμε να βλέπουμε ότι η ὐπαρξή µας 
συνεχίζεται και µε τη γνώση αυτή αποκτούµε θάρρος και ελ- 
πίδα. 


Διαλογισμός και διάθεση 


Μετον όρο “διάθεση”, οι σύμβουλοι ψυχικής υγείας εννο- 
οὖν μάλλον τη γενική συναισθηματική µας κατάσταση, παρά 
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µία στιγμιαία, προσωρινή περίοδο έντασης και κατάθλιψης. 
Εδώ ακριβώς µπορεί να έλθει και να βοηθήσει ο διαλογισµός 
και η πνευματική ζωή. Η ομάδα τῶν Γ-απο, ΦεςΚοενίοῃ και 
Ριρετ (2007) μελέτησε έναν αριθµό διακοσίων υγιών σώµα- 
τικά ενηλίκων, χρησιμοποιώντας µία σειρά ψυχολογικών µε- 
θόδων και εργαλείων τα οποία εστιάζονται στη διάθεση, το 
άγχος και τον ψυχικό πόνο. Στους εθελοντές δόθηκε µία απλή 
τεχνική διαλογισμού να εφαρμόζουν. Σ’ αυτούς που άρχισαν 
να διαλογίζονται, σημειώθηκε µείωση τόσο της αρνητικής δι- 
άθεσης όσο και του συνειδητού άγχους. Όσοι διαλογίζονταν 
συχνότερα είχαν τα καλύτερα αποτελέσµατα. Και ενώ είναι 
πολύ ενθαρρυντικό το γεγονός ότι ο διαλογισµός µπορεί να 
βελτιώσει την αρνητική διάθεση. είναι εξίσου σηµαντικό να 
γνωρίζουμε ότι µπορεί συγχρόνως να ενισχύσει και τη θετική 
διάθεση. Άνθρωποιπου διαλογίζονται συχνά, ισχυρίζονται ότι 
βιώνουν έντονα συναισθήματα χαράς. Μία άλλη ομάδα θε- 
ραπευτών, οι ΦΠΗ(Π, Ετεαυεπί και Βετγ|, το 1995, ξεκίνησαν 
κάποια σεμινάρια στα οποία χρησιμοποιούσαν ψυχολογικές 
μεθόδους, στην προσπάθειά τους να βοηθήσουν τους πελά- 
τες τους να αρχίσουν να βιώνουν ευτυχία. Από τη στιγµή που 
στα σεμινάρια προστέθηκε ο διαλογισµός, παρατηρήθηκε ότι 
η επίδρασή του ήταν πολύ σηµαντική. Σε µία άλλη σχετική 
µελέτη, η ομάδα Ἰλ/αςΠο[ίΖ και Ρατσαπιοπί, το 2005, ήθελε να 
εξετάσει αν και κατά πόσο τα οφέλη του διαλογισμού στη δι- 
άθεση, στον πόνο και στο άγχος αυξάνονται, όταν οι διαλογι- 
ζόμενοι ακολουθούν µία πνευματική κατεύθυνση. Οι άνθρω- 
ποι που συμμετείχαν έκαναν διαλογισµό για είκοσι λεπτά της 
ώρας καθημερινά επί δύο εβδομάδες και κατόπιν, επέστρεφαν 
στο εργαστήριο. Όσοι από αυτούς είχαν πνευματική κατεύ- 
θυνση είχαν και μεγαλύτερη µείώση του βαθμού του άγχους 
αλλά και αύξηση της θετικής διάθεσης και μεγαλύτερη αντοχή 
στον πόνο. Συγκεκριµένα, μπορούσαν να κρατήσουν το χέρι 
τοὺς µέσα σε παγωμένο νερό διπλάσιο χρόνο σε σύγκριση µε 
όσους διαλογίζονταν χωρίς να έχουν, όµως, πνευματική κα- 
τεύθυνση. Η άποψη ότι η πνευματική πίστη ενισχύει την απο- 
τελεσματικότητα του διαλογισμού κερδίζει συνεχώς έδαφος 


84 


Διαλογισμός για συναισθηματική ευεξία 


σύμφωνα µε τον Βοηςοπ. (1996). Η πνευματικότητα. όµως, 
είναι κάτι περισσότερο απὀ απλή πίστη. Είναι ένας συνολικός 
τρόπος ζωής. Επομένῶς, πολλά οφέλη για τη συναισθηματική 
μας υγεία μπορούν να προέλθουν από το διαλογισµό, καθώς 
επίσης κι απὀ το πώς ζούμε τη ζωή µας µέρα µε τη µέρα. 


Αντιμετώπιση της αρνητικής διάθεσης στην 
Παράδοση του Σαντ Ματ 


Ηνευματικός τρόπος ζωής σηµαίνει να προσπαθούμε να 
αντιμετωπίζουμε µε τον καλύτερο τρόπο που μπορούμε τα 
προβλήματα που εμφανίζονται, αλλά κατόπιν να αφήνουμε 
τα αποτελέσµατα στην Ανώτερη Δύναμη. Αυτή η στάση ζωής, 
κατά την οποία υιοθετούµε την παραίνεση “Αφεθείτε στο 
Θεό”, οδηγεί σε εμπιστοσύνη και απαλλαγή απότην ανησυχία. 
Η υιοθέτηση αυτής της στάσης συνοδεύεται απὀ αρκετά πρα- 
κτικά βήματα. Καταρχήν, μαθαίνει κανείς να ζει στο παρόν. 
Όταν διαλογιζόµαστε, δεν εστιαζόµαστε στο παρελθόν και το 
µέλλον. Αυτό µάς οδηγεί σε µία βαθιά χαλάρωση, µε όλα τα 
θετικά τῆς αποτελέσµατα. Μπορούμε να ασκούµε αυτή την 
τεχνική της άφεσης ή παράδοσης στην καθημερινή µας ζωή 
και να εστιάζουµε την προσοχή µας σε ό,τι κάνουµε εκείνη 
την ώρα ολόψυχα, χωρίς να µας απασχολείτο αποτέλεσµα. Αν 
η εργασία που εκτελούµε δεν απαιτεί νοητική δραστηριότητα, 
προσπαθούμε απλώς να είμαστε συγκεντρὠµένοι σ᾿ αυτό που 
κάνουμε, από το να αφήνουμε το νου µας να περιπλανάται. Ο 
νους έχει την τάση να ξεφεύγει, όπως κάποιος που αρχίζει µία 
περιήγηση στο διαδίκτυο και μεταφέρεται από τη µία σελίδα 
στην άλλη, θεωρώντας ότι καθεμία είναι σχετική µε την προ- 
ηγούµενη, αλλά συχνά καταλήγει να χάνεται µέσα σε κάποιο 
ιστότοπο που δεν του είναι καθόλου ευχάριστος. 

Ἡ παράδοση του Σαντ Ματ µάς διδάσκει ότι αν εκτελούµε 
οποιαδήποτε εργασία µετην προσοχή µας πλήρως εστιασµένη 
σ᾽ αυτό που κάνουμε, παράδειγµα: στο μάζεμα τῶν πιάτων 
απὀ το τραπέᾷ ή το σκούπισμα του πατώµατος ή σε οτιδήποτε 
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άλλο που δεν απαιτεί νοητική δραστηριότητα, αποφεύγουμε 
την ανησυχία για το µέλλον και τη δηµιουργία αρνητικών συ- 
ναισθηµάτων σε σχέση µε το παρελθόν. Μπορούμε μάλιστα 
να χρησιμοποιούμε την νοητική επανάληψη του Ονόµατος 
του Θεού (5Πππταπ), ώστε η συνειδητότητά µας να παραμέ- 
νει εστιασµένη και η προσοχή µας σταθερά συγκεντρωμένη 
σ᾿᾽ αυτό που κάνουμε. Με τη διαδικασία αυτή, η διάθεσή µας 
σταδιακώς αλλάζει και οδηγούμαστε σε µία κατάσταση ευτυ- 
χίας. Παρακάτω αναφέρονται τρεις ακόµη τοµείς της πνευ- 
µατικής ζωής, που επιδρούν αποτελεσματικά στην ικανότητά 
μας να διαχειριζόµαστε το κάθε µας συναίσθημα. 

1. Οι ηθικές αξίες, οι οποίες αν και συζητούνται σπανίως 
ως ψυχολογικά εργαλεία, έχουν όµως ευδιάκριτα οφέλη. όταν 
χρησιμοποιούνται ὡς ένα σύστηµα Εσωτερικής δραστηριο- 
ποίησης. Αν δηλαδή κάποιος λειτουργεί και συμπεριφέρεται 
µε ηθικό τρόπο, ποὺ σηµαίνει ότι είναι ειλικρινής, µη βίαιος, 
τρυφερός µε τοὺς άλλους και ταπεινός, τότε είναι προφανές 
ότι οι σχέσεις του µε όσους συναναστρέφεται απλοποιούνται 
πολύ και γίνονται πολύ πιο ειρηνικές. 

2. Ἡ αποχή απὀ το οινόπνευμα και τις ψυχότροπες ου- 
σίες είναι µία απὀ τις πλέον αποτελεσματικές μεθόδους για 
την µείωση των συναισθηματικών εκρήξεων. Κατά κανόνα, η 
χρήση οινοπνεύματος και ναρκωτικών μειώνει τις αναστολές. 
Ως οικογενειακός σύμβουλος έχω δει πολλές σχέσεις να κατα- 
στρέφονται απὀ πράγματα που λέγονται και γίνονται ανάµεσα 
σε συζύγους σε καταστάσεις µέθης. Είναι εξίσου σοβαρό ότι 
οι ψυχότροπες ουσίες οδηγούν πολλούς σε ακραίες συναισθη- 
µατικές διακυμάνσεις, από τα πολύ υψηλά στα πολύ χαμηλά ή 
ακόµη τους χαλαρώνοῦυν, σε σηµείο που να γίνονται εντελώς 
παθητικοί και αδρανείς και να αναπτύσσουν συμπεριφορές 
αδιαφορίας. Όταν καταναλώνουµε οινόπνευμα ή µαριχουά- 
να για να χαλαρώνουμε, είναι ό,τι το χειρότερο μπορούμε να 
κάνουμε, γιατί δε μαθαίνουμε να ηρεμούμε τα συναισθήματά 
μας µε άλλους τρόπους αλλά µε αυτούς τους πολύ επικίνδυ- 
νους. Με άλλα λόγια, δεν ασκούµε την ικανότητά µας να αντι- 
µετωπίζουµε δυσκολίες, αλλά βασιζόµαστε σε ουσίες που µας 
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κάνουν να ξεχνάμε τα άγχη µας ή που µας μειώνουν τον πόνο. 

3. Η προσφορά υπηρεσίας προς τοὺς άλλους αποτελεί µια 
σηµαντική αναγκαιότητα στο Πνευματικό Μονοπάτι. Όταν 
προσφέρουμε κάποια υπηρεσία, συγκεντρωνόµαστε σ᾿ αυτό 
που κάνουμε, πράγμα που µας αποσπά από αρνητικές σκέψεις 
και µας βοηθά να µένουμε µακριά απὀ τραύματα του παρελ- 
θόντος ή ανησυχίες του μέλλοντος. Ακόμα, µε την προσφορά 
βοηθούμαστε στο να απαλλαχθούµε από το εγώ µας. Όταν 
υποφέρουμε από Κάτι, το εγώ µας µάς κάνει να πιστεύουμε ότι 
αυτό συμβαίνει µόνο σ᾿ εµάς και ότι µόνο εμείς είμαστε θύ- 
µατα. Αυτό µπορεί να µας οδηγήσει σε αίσθηµα κατάθλιψης. 
Ὑπάρχει µία ιστορία από τη Βουδιστική παράδοση, η οποία 
είναι γνωστή ὡς “Ἡ παραβολή του σπόρου του σιναπιού” και 
στην οποία φαίνεται πώς η εστίαση της προσοχής µας στα 
προβλήματα των άλλων µπορεί να αλλάξει τη στάση και τα 
συναισθήματά µας. Μία μητέρα, λοιπόν, πήγε κάποτε στον 
Βούδα σε κατάσταση απόγνωσης, εξαιτίας του θανάτου του 
παιδιού τῆς και άρχισε να τον παρακαλείνατο επαναφέρει στη 
ζωή. Ο Βούδας τότε τῆς είπε ότι το παιδί θα ξαναζωντάνευε, 
αν του έφερνε ένα σπόρο σινάπεως από ένα σπίτι στο οποίο 
δεν είχε πεθάνει γονέας, παιδί, υπηρέτης ή άλλος συγγενής. 
Ἡ γυναίκα άρχισε να ψάχνει παντού, αλλά σε κάθε σπίτι που 
πήγαινε τής έλεγαν ότι είχαν χάσει κάποιον δικό τους. Στην 
αναζήτησή της αυτή ανακάλυψε και κατάλαβε ότι δεν ήταν η 
µόνη που υπέφερε, ούτε ότι είχε επιλεχθεί ειδικά αυτή για να 
τιμωρηθεί, κάτι που όσο το πίστευε προηγουμένως, ενέτεινε 
και παρέτεινε τη θλίψη τῆς. 


Σύνοψη και συμπέρασμα 


Τα μεγαλύτερα οφέλη του διαλογισμού παρατηρούνται σε 
όσους αναζητούν την καθοδήγηση ενός πνευματικού ειδήµο- 
να. Η επιστήµη και η πνευματικότητα συγκλίνουν στο θέµα 
τού πώς μπορούμε να αποκτήσουμε περισσότερη ειρήνη και 
ευτυχία και περισσότερο έλεγχο των αρνητικών µας συναι- 
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σθηµάτων, ὀπως του θυμού καιτου φόβου. Ο διαλογισµός και 
ο πνευματικός τρόπος ζωής αποτελούν εργαλεία που είναι στη 
διάθεση όλων, χωρίς κόστος και χωρίς παρενέργειες. Εξασφα- 
λίζουν καλύτερες ανθρώπινες σχέσεις, λιγότερο θυμό, µειώ- 
µένο άγχος και κατάθλιψη και από την άλλη πλευρά. περισσό- 
τερη συναισθηματική σταθερότητα και θετικά συναισθήματα, 
όταν γίνονται µε την καθοδήγηση κάποιου ο οποίος είναι 
αρμόδιος να µας κατευθύνει σωστά. Επιπροσθέτως, η συχνή 
άσκηση του διαλογισμού και η επαγρύπνηση στη διατήρηση 
ενός ηθικού τρόπου διαβίώσης, στον οποίο συμπεριλαμβάνε- 
ται και η αποχή απὀ τη χρήση τοξικών ουσιών, θα λειτουρ- 
γήσουν αναπόφευκτα στην κατεύθυνση της γαλήνευσης των 
συναισθηματικών µας αντιδράσεων. 


Ο γιατρός Μαν ΤοµΠς είναι καθηγητής Συμβουλευτικής 
για Πνευματική Υγεία στο Πανεπιστήμιο τής Κεντρικής Φλώρι- 
δας. Πα πάνω απὀ εἶκοσι χρόνια έχει εργαστεί ὡς θεραπευτής 
στην Κοινοτική Νοητική Υγεία, σε συμβουλευτικά κέντρα κο- 
λεγίων, ὡς ιδιωτικός θεραπευτής, καθώς και στον τοµέα τής 
ψυχικής αποκατάστασης. 

Έχει συγγράψει πέντε βιβλία, όπως τα: «Μαθαίνοντας τήν 
Τέχνη τού να Βοηθάµε», «Συμβουλευτική και Θεραπεία των 
Ζευγαριών» και «Η Συμβουλευτική Σήµερα». Ο 4ρ Τοιπρ είναι 
ένας πρωτοπόρος σε εθνικό επίπεδο στη Συμβουλευτική για την 
Πνευματική Υγεία και υπηρετεί ως [Πρόεδρος τής Ἐνωσης για 
τις Ψυχικές, Ηθικές και Θρήσκευτικές Αρχές στη Συµβουλευτι- 
κή, που είναι ένα παρακλάδι της Συμβουλευτικής Συνομοσπον- 
δίας τής Αμερικής (464). Έχει τιμηθεί µε διάφορα βραβεία 
εθνικής, περιφερειακής και τοπικής εμβέλειας για την προσφο- 
ῥρά του στή Συμβουλευτική καὶ πρόσφατα, ἔλαβε τον τίτλο του 
«ΙΘΙΙονν» της Συμβουλευτικής Συνοµοσπονδίας τής αµερικής 
(Πε[ονν οἱ ιο ΑπιογίόαΠ (οιμποείίηςο 4 ποσἰαΠομ) . 
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ϐ δημιουργικός παράγοντας στην πνομακόνα καν ην ρα αι 
Ἡ Ἀ ἓ αι 





Ανοίγω την πόρτα στο στούντιό μου και αμέσως το μυαλό 
µου επιβραδύνει τις λειτουργίες του, η αναπνοή µου παίρνει 
έναν πιο ήσυχο ρυθµό και οι αισθήσεις µου αφυπνίζονται. Ο 
ενθουσιασμός για δηµιουργία πλανάται στον αέρα. Έχω ἤδη 
κάνειτην καθημερινή άσκηση του διαλογισμού µου. Ο χώρος 
είναι έτοιµος για τη ζωγραφική µου. Βάζω το χαρτί πάνω στην 
παλέτα, διαλέγω έντονα φωτεινά χρώματα, βρέχω τα πινέλα 
µου και ξεκινώ την εξερεύνηση. αφήνοντας τη διαίσθηση και 
την εσωτερική ηρεμία να µε οδηγήσουν. Χρώματα, σχήματα 
και εικόνες εμφανίζονται μπροστά μου και πλέον δε σκέφτο- 
μαι τον εαυτό µου. Κάποιες στιγμές δεν υπάρχει διαχωρισμός 
μεταξύ του ατόμου καιτου αντικειμένου της δημιουργίας του. 
Ἡ δηµιουργία γίνεται µια διαδικασία μαρτυρίας, όπου το µυα- 
λό υποχωρεί στο παρασκήνιο καθώς η πράξη της δηµιουργί- 
ας αναλαμβάνει τα ινία, επιτρέποντας την έλευση του ανα- 
πάντεχου και του απροσδόκητου. Ενέργεια εισέρχεται στην 
κατανόησή µου µαζί µε αυξημένη εστίαση στο αντικείµενο 
της δημιουργίας µου και συγχρόνως µια αίσθηση ευεξίας. Στο 
διαλογισµό µου, η εμπειρία είναι παρόμοια. Μόλις καθίσω σε 
διαλογισµό, αμέσως νιώθω µια αίσθηση ησυχίας. Προετοιµά- 
ζομαι έχοντας πάρειτο σάλι του διαλογισμού μου και απενερ- 
γοποιώντας τους περιττούς θορύβους, εστιάζω την προσοχή 
µου, όπως το κάνω και στη ζωγραφική, και μπαίνω Εσωτερι- 
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κά. Αυτό που προκύπτει έρχεται από τις μυστηριώδεις σφαί- 
ρεςτης Χάρης, που βρίσκονται έξω από τον έλεγχό µου και µε 
ευχαριστεί καθώς µου δίνει ένα αίσθηµα χαράς και Αγάπης. 

Ἡ δημιουργικότητα και η πνευματικότητα είναι έννοιες 
πολύ στενά συνδεδεμένες. Μας οδηγούν και οι δύο στο άγνω- 
στο. Και τα δύο απαιτούν µια σταδιακή διαδικασία άφεσης 
και εστίαση της προσοχής, Κάτι που µας γεμίζει µε ζωντάνια. 
Ἡ δημιουργική δύναμη είναι η δύναμη του Θεού σε έκφρα- 
ση. Ο διαλογισµός ακολουθεί αυτή τη δύναμη που µας οδηγεί 
πίσω στην αρχική Πηγή. Όντας ένα µέρος µιας δημιουργικής 
τεχνικής, µας βοηθά να έχουµε την εμπειρία του Θείου καθώς 
εκδηλώνεται µέσα από τη δύναμη της έκφρασης. Η πράξη της 
δημιουργίας ανοίγει το δρόµο, αποφορτίζοντας από τη νοητι- 
κή φλυαρία, απελευθερώνοντας απὀ ανεπίλυτα θέµατα και ευ- 
νοεί στην ενσωµάτῶση και αφομοίῶση τῶν εμπειριών που δεν 
ήµαστε σε θέση να επιλύσουµε µε το νου µας. Ο διαλογισµός 
ακινητοποιεί το νου, επιτρέποντάς µας να εισέλθουµε στις θε- 
ραπευτικές σφαίρες τῆς ὑπαρξής µας. Μαζί, διαλογισµός και 
νους, μπορούν να συνεργαστούν σε µια αμοιβαία ὠφέλιμη 
πρακτική, όπου µπορεί κανείς να ενισχύσει τις εγγενείς θερα- 
πευτικές του δυνατότητες που θα ὠφελήσουν ολόκληρο τον 
εαυτό του. 

Ο διαλογισµός µάς δίνει τη δυνατότητα να δηµιουργήσου- 
µε µε μεγαλύτερη ευκολία µια πιο επικεντρωµένη., εστιασµέ- 
νη και ολοκληρωμένη εστία της ὑπαρξής µας. Η δηµιουργικό- 
τητα µπορεί να µας βοηθήσει να διαλογιζόµαστε µε λιγότερη 
σύγχυση. Οι δύο αυτές πρακτικές µάς επιτρέπουν να ζούμε σε 
ένα µέρος πέρα απὀ το νου, το οποίο είναι φυσικά θεραπευτι- 
κό και επουλωτικό. Βλέπουμε ότι δεν είµαστε οἱ σκέψεις µας 
οὔτε τα συναισθήματά µας, ότι αυτά είναι απλώς εκφράσεις 
που πλέον δεν µας αφορούν, ούτε µας καθορίζουν και µπο- 
ρούµε να βιώσουµε ένα Εσωτερικό πνευματικό κέντρο που 
µας τρέφει και µας αναπτύσσει. Ενώ δημιουργούμε, μπορού- 
µε και να παρατηρούµετις σκέψεις και τα συναισθήματά µας, 
που τα αντιλαμβανόμαστε ὣς επιπλέοντα υπολείμματα από 
ναυάγια πάνω στα κύματα της συνείδησής µας, καθώς ταυ- 
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τιζόµαστε µε την ακινησία, δηλαδή µε αυτό που πραγματικά 
είμαστε. Τώρα έχουν πολύ λιγότερο έλεγχο στις ενέργειες και 
τις πράξεις µας. 

Τέχνη και δηµιουργία είναι θαυμάσιοι τρόποι για να εκ- 
φράσει κανείς µια κριτική, να συγκρίνει και να παραθέσει 
έννοιες, προκειµένου να τις παρουσιάσει όπως είναι, περιορι- 
σµένες και ασφυκτικές δεµένες µετη δική του συνειδητότητα. 
Όταν ακολουθούµε τη διαδικασία της δημιουργίας, διαπιστώ- 
νουµε ότι εκφράζουμε µόνο ένα µέρος µιας ολότητας και ότι 
η ολότητα µέσα µας, εκφράζεται µέσα από το δημιούργημα, 
και φέρνει τις διαστάσεις τῆς αλήθειας στην επιφάνεια, όπως 
εμείς την αντιλαμβανόμαστε. 

Μια γυναίκα έρχεται σε µια τάξη για να ζωγραφίσει. Της 
έρχεται µια παιδική ανάμνηση για τη δυστυχία στη γενέτειρά 
της, την Ανατολική Ευρώπη. Θυμάται που ήταν τριών ετών. 
Κάποτε ζήτησε να δει αν οι γείτονές της έβλεπαν την κακή 
συμπεριφορά των γονιών της. Μέσα σε πέντε λεπτά, ο λαι- 
µός και οι ώμοι της άρχισαν να έχουν σπασμούς. Της ζητώ να 
ζωγραφίσει. Αρχίζει να ζωγραφίζει µια εικόνα µε ένα μικρό 
παιδάκι και έναν πολύ µεγάλο ενήλικα. Βλέπει ότι αυτός ο 
ενήλικας είναι η μητέρα τῆς. Οι ώμοι και ο λαιμός της αρχί- 
ζουν να χαλαρώνουν. Προς το τέλος της ζωγραφικής συνεδρί- 
ας, ζωγραφίζει τα δάκρυα της µητέρας της, αναγνωρίζοντας 
ότι αυτά τα δάκρυα ποτέ δεν είχαν την άδεια να κυλίσουν και 
να θεραπεύσουν τις πληγές τῆς αυτές που δεν ήξερε καν πως 
υπήρχαν. Έρχονται εντυπώσεις. Αυτή δε βιώνει πλέον οποια- 
δήποτε ένταση σε λαιμό και ώμους και φεύγει µε µια βαθιά 
αίσθηση ευεξίας και ολότητας. Αυτή είναι η επουλωτική δύ- 
ναµη της δημιουργίας. 

Ἡ δημιουργικότητα δεν επιτρέπει να παραμένουν εμπόδια 
στη ροή της ζωής καιτης προσοχής, χωρίς να µας ειδοποιήσει 
ότι η ζωτική µας ενέργεια επιβραδύνεται. Αυτό γίνεται εµφα- 
γές ὥς κόπωση, σύγχυση και πλήξη. Τα εμπόδια είναι σημάδια 
επικρίσεων ή φόβων που για καιρό κρατάµε µέσα µας, εµπο- 
δίζοντας το φῶς της προσοχής να διοχετεύεται πλήρως κι έτσι 
εμποδίζοντάς µας να ακολουθήσουµετην αληθινή µαςπορεία. 
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Αυτό έχει αναφερθεί και ὡς "ροή” σε πολλά βιβλία πάνω στη 
δημιουργικότητα. Όταν σταματάει η ροή, αυτό σηµαίνει ότι 
υπάρχει ένα μπλοκάρισµα στη δημιουργικότητα εξαιτίας κά- 
ποιας σκέψης. Ένα βασικό πλεονέκτημα τῶν εικόνων και της 
δημιουργικότητας είναι η επανένταξή µας σε µια νέα ροή. 

Όταν συμβούν γεγονότα που µας κατακλύζουν συναισθη- 
µατικά ή σωματικά, φτιάχνονται μνήμες στο σώµα, τον εγκέ- 
φαλο και τα άκρα και τότε, τα τραύματα μερικές φορές εµμφα- 
νίζονται ως παθολογικά συμπτώματα του σώματος. Μπαίνου- 
µε σε µια “κάψουλα”. όπου “παγώνουμε”, ώστε να µην µας 
καταβάλλει το σύστηµα. Αυτή η εμπειρία τελικά θεραπεύεται 
και εξελίσσεται πολύ φυσικά, µέσα απὀ τη χρήση τῶν εικό- 
νων και της τέχνης. Η δημιουργικότητα έχει αποδειχθεί πως 
Ωφελεί πολύ τους ανθρώπους που έχουν βιώσει τραυµατικά 
γεγονότα. Πηγαίνει κατευθείαν στο σηµείο του εγκέφαλου 
που αποθηκεύεται η μνήμη, όταν ολόκληρο το σύστηµα είναι 
πια έτοιμο για µια επούλωση. Προκύπτουν εικόνες που. στη 
συνέχεια, βοηθούν στην απελευθέρωση από το ενοχλητικό γε- 
γονός. Με αυτόν τον τρόπο, η δημιουργικότητα µπορεί να βο- 
ηθήσει και την ψυχοθεραπεία. Το µη λεκτικό µέρος µπορεί να 
καθαρίσειτην εμπειρία απὀ το σύστημά µας, παρακάμπτοντας 
το λογικό νου και να θεραπεύσει εκεί όπου οι νοητικές λύσεις 
δεν έχουν πρόσβαση. 

Στο διαλογισµό καλούµαστε να εστιάσουµε την προσοχή 
μας κάπου. Λέγεται ότι είμαστε η προσοχή και η ότι η εστία- 
ση γίνεται µέσα µας. Αν η προσοχή µας διαχέεται σε όλο το 
σώμα και µακριά από την παρούσα στιγµή. θα δημιουργηθεί 
ένα μπλοκάρισµα στη συγκέντρωσή µας. Ένα μπλοκάρισµα 
που θα εμφανίζεται ὡς πλήξη, σύγχυση, ή κόπωση. Τα µπλο- 
καρίσµατα στην καθημερινότητα συνήθως προέρχονται από 
την κριτική ή τους φόβους µέσα µας και τότε το φῶς της προ- 
σοχής διοχετεύεται στην αιτία της κριτικής και των φόβων. 
Ελευθερώνοντας το μπλοκάρισμα µέσα απὀ την αυθόρμητη 
δηµιουργία, η προσοχή ρέει ελεύθερα και γίνεται πιο ακριβής 
και πιο εστιασµένη. Αυτή η συγκέντρωση τής προσοχής µπο- 
ρεί να γίνει πιο εύκολα στο διαλογισµό. Έχουν πολύ µεγάλο 
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δυναμισμό οι θεραπευτικές δυνατότητες της δηµιουργικότη- 
τας. Ανοίγουν, για να χρησιμοποιήσουμε νέες πηγές ενέργειας 
µέσα στο σώμα. Αυτές οι ενέργειες, µιας και απελευθερωθούν, 
θα βρουν το δρόµο τους στα σηµεία που χρειάζεται θεραπεία. 
Ο διαλογισµός βοηθά να συγκεντρωθούµε και ανακατευθύνει 
τις ενέργειές µας προς βαθύτερες καιπιο εστιασµένες πνευµα- 
τικές εµπειρίες. Τόσο η δημιουργικότητα όσο και ο διαλογι- 
σµός ευνοούν την εισροή ενέργειας και ακινητοποιούντονου. 
Στο βιβλίο του “Ἡ Ροή”, ο ΜΙΠαΙγ Ο5ικεζοππΙΠα]γί περιγρά- 
φει πως: «Η “Ῥοή” είναι η συνεχής εστίαση της προσοχής σε 
διαφορετικά αντικείµενα ή ενδιαφέροντα». Αναφέρεται στα 
νευρολογικά πειράµατα που έγιναν από τον Δρ ᾖθαπ Ηαπι]ίοη, 
όπου συγκρίνει τις εµπειρίες φοιτητών που ανέφεραν λίγες ή 
πολλές εµπειρίες ροής. Τους δόθηκε µια εργασία που απαιτού- 
σε την προσοχή τους και ταυτόχρονα μετρήθηκε η λειτουργία 
του φλοιού του εγκεφάλου τους. Όσοι είχαν αναφέρει ευκολία 
στο να βιώσουν την ροή στο παρελθόν, είχαν µια µείωση στη 
λειτουργία του φλοιού, ενώ εκείνοι που είχαν λάγες εµπειρίες 
ροής είχαν αύξηση της ενεργοποίησης του φλοιού και µεγα- 
λύτερη διανοητική ικανότητα. Τελικά, ο Δρ Ηαππ]ίοη συνοψί- 
ζει τα αποτελέσµατα της έρευνάς του ὡς εξής: «Η πιο πιθανή 
εξήγηση για αυτά τα ασυνήθιστα ευρήματα φαίνεται να είναι 
ότι η ομάδα που ανέφερε µεγαλύτερη ροή (συνεχή εστίαση 
της προσοχής σε διαφορετικά αντικείµενα και καταστάσεις) 
είχε μειωμένη νοητική δραστηριότητα σε κάθε κανάλι πλη- 
ροφοριών». 

Αυτό µπορεί να είναι µια απόδειξη τῆς ιδέας ότι η δηµι- 
ουργικότητα βοηθά να επικεντρώνει κάποιος την προσοχή 
του, όπως γίνεται και στο διαλογισµό. Αισθάνεται, επίσης, ότι 
η εμπειρία της ροής είναι το σηµείο όπου γίνεται η μάχη, για 
να µπει µια τάξη στη συνείδηση. Όταν αυτή η εμπειρία τηςτά- 
ἕης ενισχύεται, γίνεται µαζί αισθητή και µια ευδαιμονία, που 
συνοδεύεται απὀ ευχαρίστηση και απόλαυση. Αυτή η βαθιά 
αίσθηση ευδαιµονίας µπορεί να εισχωρεί σε όλες τις δραστη- 
ριότητες, ακόµα καιτις πιο καθημερινές. 

Ἡ θεραπεία επιτυγχάνεται, καθώς το άγνωστο µέρος του 
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εαυτού µας προκαλεί επίλυση των συγκρούσεων. Όταν δη- 
μιουργούµε, επειδή η προσοχή µας εστιάζεται κάπου και δεν 
υπάρχει ροή, επιτελούνται µε φυσικό τρόπο εντός του εγκε- 
φάλου διαφορετικές δράσεις. Η Οαίμγ ΜαΙεΠίοά µας λέει 
στο βιβλίο της “Τπο Ατί ΤΠεταρυ 5ουτοθβοοΚ”; «Στην τέχνη, 
η ἴδια η διαδικασία της δημιουργίας µπορεί να ανακουφίσει 
το συναισθηματικό στρες και το άγχος, δημιουργώντας µια 
φυσιολογική κατάσταση χαλάρωσης και έτσι αλλάζει η διά- 
θεσή µας. Για παράδειγµα, είναι γνωστό ότι οι δημιουργικές 
δραστηριότητες μπορούν πραγματικά να αυξήσουν το επίπεδο 
της σεροτονίνης του εγκεφάλου, τη χημική ουσία που συνδέ- 
εται µε την κατάθλιψη. Άλλοι άνθρωποι βιώνουν την τέχνη 
ως µια µορφή διαλογισμού, βρίσκοντας εσωτερική ειρήνη και 
ηρεμία, όταν εκφράζονται µέσω της τέχνης.» Η τέχνη γίνεται 
ένα είδος ενεργού διαλογισμού. Όταν πλησιάζω ένα μαθητή 
ο οποίος είναι πλήρως απορροφηµένος στη ζωγραφική. εάν 
είναι σε δημιουργική ροή, του δημιουργώ συνήθως ένα ξάφ- 
νιασµα, καθώς του διαταράζω την εστίαση στη δραστηριότη- 
τα που κάνει. Αυτό συμβαίνει, επίσης, Και στο διαλογισμµό. 
Θυμάμαι καθαρά κάποτε, όταν ο μικρός γιος µου µε χτύπησε 
στο κεφάλι ενώ ἡμοὺν σε διαλογισµό. Η αντίδραση στο σώµα 
µου ήταν ένας πανικός. 

Ὡς θεραπεύτρια µέσω της τέχνης πάντα υπέθετα πως 
υπήρχε µια σχέση μεταξύ πνευματικότητας και δηµιουργικό- 
τητας. Ένιωθα ότι η δημιουργικότητά µου ήταν ένα θεόσταλ- 
το δώρο. Ενώ βυθιζόµουν βαθύτερα στη δημιουργική διαδι- 
κασία, χωρίς να προσπαθώ να φτιάξω κάτι ή να εντυπωσιάσω 
κανέναν, απλώς ακολουθούσα τη δική µου ανάγκη για αυτο- 
έκφραση. Ἠρθα σε επαφή µε τη ζωοδότρια ώθηση µέσα µου 
που ήταν πάντα εκεί και μερικές φορές ερχόταν µέσω του δι- 
αλογισμού ή µετην πνευματική µου σύνδεση µε αφυπνισµένα 
όντα. Η δημιουργικότητα έγινε τρόπος εξερεύνησης που οδη- 
γούσε προς την Πηγή. Ο διαλογισµός έγινε ο τρόπος για να 
ταξιδέψω πιο πέρα, αφήνοντας την αίσθηση του εαυτού πίσω. 
Άρχισα να τα χρησιμοποιώ µαζί ὡς µια επιπλέον συμπληρο- 
µατική δύναμη, ὡς ένα άνοιγμα προςτο υπερπέραν. Τότε ήταν 
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που άνοιξα ένα στούντιο, για να μοιραστώ µε άλλους τη τε- 
χνική που είχα βρει. Οι συζητήσεις µας σχετικά µε τη δύναμη 
της δημιουργίας περιελάμβαναν συχνά πτυχές τῆς πνευµατι- 
κότητας, όπως το να μπαίνεις στο άγνωστο, να αφήνεις τον 
έλεγχο και να βιώνεις το μυστήριο της ζωής. Διορατικότητα. 
διαισθήσεις και πνευματικές εµπειρίες άρχισαν να ρέουν προς 
τους συμμετέχοντες. Οι ζωγράφοι έλαβαν γνώση της δύναμης 
του φόβου και της κριτικής - ότιτους σταματούσαν απότονα 
βιώνουν την ολοκλήρωσή τους κι αυτό το συσχέτισαν µε τον 
τρόπο που ζούσαν. Η εσωτερική και εξωτερική ζωή βρήκαν 
µια γέφυρα µέσω της δημιουργικότητας. Η έρευνα έχει δείξει 
τα ιατρικά οφέλη για το σώμα απὀ την άσκηση του διαλογι- 
σμού και συγκεκριµένα, βελτίώση της σωματικής και ψυχικής 
υγείας. 

Έγινε µια µελέτη σε βετεράνους του Βιετνάμ που πα- 
ρουσίαζαν μετατραυματικό στρες, το οποίο ήταν και η αιτία 
να έχουν σοβαρούς εφιάλτες. Χωρίστηκαν σε τρεις οµάδες. 
Ἡ πρώτη ομάδα κλήθηκε να κοιμάται όπως συνήθως. Μόλις 
ξυπνούσαν από κάποιον εφιάλτη. έπρεπε να τον σημειώσουν 
και να ξανακοιμηθούν. Στη δεύτερη ομάδα ζητήθηκε όταν 
ξυπνήσει από τον εφιάλτη. οι συμμετέχοντες να γράφουν το 
χρονικό του εφιάλτη και στη συνέχεια, να επιστρέφουν για 
ύπνο. Στην τρίτη ομάδα ζητήθηκε να σχεδιάσουν τις εικόνες 
από τον εφιάλτη και στη συνέχεια. να επιστρέφουν για ύπνο. 
Τα ευρήµατα αποκάλυψαν ότι η πρώτη ομάδα δεν είχε καμία 
αλλαγή στον αριθµό ή τη σοβαρότητα των εφιαλτών. Η δεύ- 
τερη ομάδα που έγραφε το χρονικό είχε κάποια βελτίώση. Η 
τρίτη όµως, ομάδα είχε τεράστια βελτίώση απὀ τη σχεδίαση 
των εικόνων. Αυτό ήταν µια σαφής απόδειξη των θεραπευτι- 
κών δυνάµεων της δημιουργικότητας, στην πράξη. Ένα καίριο 
όφελος της σχεδίασης τῶν εικόνων και της δημιουργικότητας 
είναι η ταύτισή τους. Όταν συνέβησαν γεγονότα που τους 
είχαν κυριεύσει, είτε συναισθηματικά ἦ σωματικά, η μνήμη 
τοὺς έµεινε στο σώµα και στον εγκέφαλο ὡς τραύμα και κατά 
καιρούς παρουσίαζαν αρνητικά σωματικά συμπτώματα. Αυτά 
τα συμπτώματα στη συνέχεια, µέσα από τη χρήση των εικό- 
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νων καιτης τέχνης, εξαφανίζονταν καιτα άτοµα επανέρχονταν 
σε φυσιολογική κατάσταση. Μετά τη δημιουργική διαδικασία 
και την ταύτισή τους µε αυτή, αρκετοί από τους µαθητές µου 
ανέφεραν ύφεση του σωματικού πόνου ἠ της συναισθηµα- 
τικής τους δυσφορίας. Μια γυναίκα ανέφερε ότι είχε σοβα- 
ρό χρόνιο πόνο για πολλά χρόνια. Καθώς ζωγράφιζε, έλαβε 
γνώση της σχέσης του δικού της μπλοκαρίσµατος µετη δηµι- 
ουργικότητα, λόγω του θανάτου της αδελφής της. Η αδελφή 
της είχε τραγικό θάνατο σε νεαρή ηλικία και ήταν γνωστή για 
το ταλέντο τῆς στις τέχνες. Ἡ µαθήτριά µου είχε μπλοκάρει 
τη δηµιουργικότητά της, πιστεύοντας ότι ήταν ο τοµέας της 
αδελφής της και µε κάποιο τρόπο συνέδεε τη δημιουργικότητά 
της µε την ανάµνηση καιτη θλίψη. Όταν επέτρεψε στον εαυτό 
της να ΄χαθεί µέσα στη ζωγραφική της, ο χρόνιος πόνος στα- 
διακά εξαφανίστηκε και η θλίψη της χάθηκε. 

Μια άλλη µαθήτριά µου ήταν στο κέντρο µιας αγχωτικής 
σύγκρουσης στο χώρο εργασίας της. Τα µέλη του προσωπικού 
και οἱ εργοδότες τῆς την είχαν ὡς αποδιοπομπαίο τράγο και 
όντας ευαίσθητο άτοµο, το έβρισκε δύσκολο να µην κατηγο- 
ρεί και η ίδια τον εαυτό της. Μέσα από τη δημιουργική διαδι- 
κασία, βρήκε το θάρρος να θέσει όρια και να απελευθερωθεί 
απὀ το ρόλο του θύματος. Έγινε λιγότερο καταθλιπτική και 
αργότερα, άλλαξε εργασία. Είχε βρει µια αίσθηση ταύτισης µε 
τη ζωγραφική, σε σηµείο που τῆς επέτρεψε να µην ενοχλείται 
από την κριτική που της έκαναν και να µην αμφισβητεί τον 
εαυτό της. 

Ἡ δύναμη της δημιουργικότητας µπορεί να ενισχυθεί ιδι- 
αίτερα µε την εστίαση της προσοχής. Όταν ανακαλύψουµετις 
σκέψεις που µπορεί να εμποδίζουν τη δημιουργική µας ροή, 
σκέψεις που είναι σκληρές, επικριτικές, απαξιωτικές ή φοβι- 
σµένες, μπορούμε να απαλλαγούμε από αυτές και να συνει- 
δητοποιήσουµε ότι δεν είµαστε αυτές οι σκέψεις. Έχουμε ένα 
πνευματικό εργαλείο που µπορεί να χρησιµοποιηθεί για δηµι- 
ουργία από ένα πιο αυθεντικό σηµείο. Μπορούμε να γράψου- 
µε αυτές τις σκέψεις σε ένα κομμάτι χαρτί, δίπλα στο µέρος 
όπου δημιουργούμε. Αυτό είναι παρόμοιο µε τη χρήση ενός 
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ηµερολόγιου, ώστε να παρακολουθούµετις επαναλαμβανόµε- 
νες σκέψεις ποὺ µας σταματούν από το να είµαστε εστιασµέ- 
νοι στο παρόν. Επίσης, δίνοντάς µας τον χρόνο να είμαστε 
στην παρούσα στιγµή. Κάνοντας την προσοχή να γυρίσει σε 
αυτό που βρίσκεται μπροστά στον καλλιτέχνη και έτσι ενι- 
σχύουµε τη ροή τῆς δημιουργικότητάσµας. Πώς λειτουργεί η 
δημιουργικότητα; Λειτουργεί µε διάφορους τρόπους. Η ίδια η 
πράξη της δημιουργίας έχει ισχυρές θεραπευτικές επιδράσεις 
στον εγκέφαλο και το σώµα. Το σώµα μπαίνει σε κατάσταση 
χαλάρωσης (παρόμοια µε το διαλογισµό). Οι ορμόνες αλλά- 
ζουν προς µία κατάσταση αυτοθεραπείας. Η ροή του αίματος 
φέρνει θρεπτικά συστατικά και κύτταρα του ανοσοποιητικού. 
Οι νευροδιαβιβαστές και οι ενδορφίνες μειώνουν τον πόνο. 
Πολλοί αναφέρουν ελάττωση του πόνου ενώ δημιουργούν. 
Μέσα στο μυαλό µας υπάρχει µια ελπιδοφόρα στάση. Ἔεδι- 
πλώνεται µια αἴσθηση αυτοκυριαρχίας µέσα σε έναν εσώτερι- 
κὀ κόσμο. Καθώς δημιουργούνται εικόνες, βιώνονται συναι- 
σθήµατα χαράς και ειρήνης που το σώμα τα βιώνει ὡς πραγ- 
µατικά. Οι εικόνες μιλούν απευθείας στον εγκέφαλο, όπως το 
πραγµατικό γεγονός. Οι δαπιμεὶς και ΚοοΚΜοος-[.απο στο βι- 
βλίο τους “πεα(ίνο Ηεα[ίῃρ” «{ημιουργική Θεραπεία» λένε 
ότι συγχρόνως µε το που πλάθεται µια εικόνα, αποστέλλεται 
κι ένα μήνυμα στα κύτταρα του ανοσοποιητικού συστήµατος 
µέσω µιας δόνισης τῶν νεύρων, µιας ορμόνης ή ενός νευρο- 
διαβιβαστή. Τα κύτταρα µετά ενεργοποιούνται για να εξαλεί- 
Ψψουν τα καρκινικά κύτταρα ή κάποιον ιό, στέλνοντας αίμα 
στην περιοχή. Οι εικόνες βιώνονται ὡς πραγματικές µέσα στο 
σώμα, επιτρέποντας έτσι οι διαταραχές να απαλυνθούν, να 
επιλυθούν και οι αρνητικές εικόνες στη μνήμη να αντικατα- 
σταθούν από θετικές. 

Ο διαλογισµός µπορεί, επίσης, να βοηθήσει πριν από µια 
δημιουργική διαδικασία. ΗἩ ακινησία του διαλογισμού µπο- 
ρεί να φέρει κάποιον πιο κοντά στην πηγή της δημιουργίας. 
Ακουμπώντας σε αυτές τις Εσωτερικές δημιουργικές πηγές, 
ενισχύεται και θρέφεται ο εαυτός. Μέσα απὀ την πράξη της 
δημιουργίας, μπορεί να υπάρξει µια “έκφραση” που υπερβαί- 
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γει τη λεκτική. Αυτό επιτρέπει µια πληρέστερη εξωτερίκευση 
της σκέψης, της μνήμης ή και του συναισθήματος. Προσθέ- 
τοντας στην πράξη της δημιουργίας λίγα λεπτά διαλογισμού, 
η έκφραση µπορεί να προσεγγιστεί ακόµη καλύτερα. Σε ένα 
πρόσφατο σεμινάριο δημιουργικότητας για τη δύναμη της 
πρόθεσης δημιουργίας, η πρώτη συνεδρία ξεκίνησε χωρίς δι- 
αλογισµό. Οι άνθρωποι κλήθηκαν να ορίσουν τη δική τους 
πρόθεση να καταλήξουν σε κάποιο σκοπό για τον εαυτό τους. 
Στη συνέχεια, τους ζητήθηκε να κάνουν ένα κολάζ, χρησιµο- 
ποιώντας εικόνες που έκοψαν από περιοδικά και που θα αντι- 
στοιχούσε σε αυτό που επιθυμούσαν να δημιουργήσουν. Την 
επόμενη εβδομάδα, η ομάδα κλήθηκε να διαλογιστεί πρώτα 
και όταν βγήκε απὀ το διαλογισµό, τους ζητήθηκε να αφήσουν 
να τους έρθει στο προσκήνιο αυτή η έκφραση που είχαν στο 
νου τους. Μετά, τους ζητήθηκε να προχωρήσουν σε ένα νέο 
κολάζ. Οι περισσότεροι συμμετέχοντες ανέφεραν αίσθηµα 
ελευθερίας, ότι ήταν πιο χαλαροί και σε θέση να βρουν µια 
έκφραση που την αισθάνθηκαν πιο αυθεντική µετά το διαλο- 
γισµό. Τα έργα τους έδειξαν, επίσης, µια ισχυρότερη αίσθηση 
ελευθερίας και ανάληψης κινδύνου. Εάν όταν δημιουργού- 
με, ξεκινάµε από ένα σηµείο πιο περιορισμένου εγώ, τότε θα 
υπάρξει µια πιο ελεύθερη και πιο δημιουργική εμπειρία. Πώς 
βοηθά η δημιουργικότητα το διαλογισµό; Βοηθά, χαλαρώνο- 
νταςτο νου µετην απελευθέρωση από αρνητικές σκέψεις. Δρα 
σαν σφουγγάρι στον µαυροπίνακα. καθαρίζοντας τις σκέψεις 
πριν από το διαλογισµό. Μια τεχνική που χρησιμοποιώ είναι 
µια διαδικασία οπτικού ημερολογίου. Έχω ένα κενό τετράδιο 
μαζί µου και δύο ή τρία στυλό διαφορετικών χρωμάτων. Όταν 
αισθάνομαι νοητική σύγχυση ή στεναχώρια, αρχίζω να ζώγρα- 
φίζω, νιώθοντας ένα ισχυρό σηµείο µέσα στο σώµα µου. Στη 
συνέχεια, ζωγραφίζω το σώµα μου µε µια συνεχόμενη γραμμή 
που εκφράζει την εμπειρία εντός του σώματός μου σε διάφορα 
σηµεία. Δε σηκώνῶ το στυλό µου. Έχω επικεντρωθεί περισ- 
σότερο στην αἰσθηση Εσωτερικά, αντί να ζωγραφίσω σωστά 
το σώμα, έτσι τμήματα µπορεί είναι δυσανάλογα, παιδιάστικα 
ή ανάποδα. Μπορώ να χρησιμοποιήσω διάφορα χρώματα σε 


95 


ϱ) δημιουργικός παράγοντας στην πνευματικότητα και την υγεία 


αυτό το σχέδιο και αυτό µπορεί να διαρκέσει 5 έως 30 λεπτά. 
Δεν ερμηνεύω ή κρίνω, αλλά απλώς αφήνω τον εαυτό µου να 
εκφραστεί αυθόρμητα, αφήνοντας τον στυλό να κινηθεί όπως 
θέλει προς οποιαδήποτε κατεύθυνση και τον αισθάνοµαι να 
κινείται σε σχέση µετο σώµα µου. Συνήθως, όταν έχω τελειώ- 
σει, είμαι πιο χαλαρή, πιο ολοκληρωμένη και μερικές φορές 
έχω µια εικόνα για το θέµα. 

Αυτό µπορεί να είναι µια καλή τεχνική για να την χρησι- 
µοποιήσετε πριν από το διαλογισµό ή µε κάθε είδους πρόκλη- 
ση στην υγεία. Κάποιες φορές, η δημιουργικότητα ζητά απὀ 
εµάς µια πειθαρχία που βγαίνει από βαθιά λαχτάρα. Καλού- 
µαστε να διανύσουµε όλη τη διαδρομή, να συνεχίσουμε να ερ- 
γαζόµαστε σε έναν τοµέα, ακόµη και αν δεν ξέρουμε το γιατί. 
Αυτή η διαδικασία φινιρίσµατος µας βοηθά να ανεχτούµε την 
ταλαιπωρία, προκειµένου να λάβουμε τα οφέλη της πλήρους 
συγκέντρωσης. Μαθαίνουμε ότι είμαστε ισχυρότεροι απὀ ό,τι 
νοµίζουµε και ότι έχουμε περισσότερη αντοχή από όση πι- 
στεύαµε. Όταν καθόμαστε να διαλογιστούµε, μαθαίνουμε να 
ανεχόµαστε το άγνωστο και να έχουµε περισσότερη υπομονή, 
για να καθόμαστε σε διαλογισµό. Αυτές οι εµπειρίες µπορεί 
να είναι γόνιμο έδαφος για το διαλογισµό, ενισχύοντας την 
ικανότητά µας να μείνουμε ακίνητοι και να πάµε πέρα από την 
καθημερινότητα σε µια επεκτεινόµενη πληρότητα του Εαυ- 
τού µας. Ο ποιητής δίερΠεη δροπάς λέει: «Η συγκεντρωμένη 
προσπάθεια να γράφεις ποίηση είναι µια πνευματική δραστη- 
ριότητα που κάνει κάποιον να ξεχνά, προσΏρινά, εντελώς ότι 
έχει ένα σώμα». Η δημιουργικότητα µάς βοηθά να ξεχνάµετο 
μικρό µας εαυτό, απολαμβάνοντας έτσι την ομορφιά σε ένα 
µεγαλύτερο, ενιαίο πεδίο. Αυτό µας βοηθά καθώς κάνουμε το 
διαλογισµό µας. Έχουμε µια αφετηρία, µια συνειδητοποίηση 
και τη δυνατότητα να πάµε πέρα από το σώμα, πέρα απὀ το 
νου στην ενότητα της Δημιουργίας. Έτσι, βιώνοντας τη δηµι- 
ουργικότητα και το διαλογισµό µας ὡς ενεργές πρακτικές για 
µια επούλωση και θεραπεία, και έχω βρει πως ο συνδυασμός 
είναι εξαιρετικά ισχυρός και µε αμοιβαίο όφελος. Η έρευνα 
έχει δείξει ότι η δημιουργικότητα έχει άµεσο αντίκτυπο στη 
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βιολογία του σώματος, που έχει άµεση επίδραση στο θερα- 
πευτικό αποτέλεσµα. Η δραστηριότητα είναι στη βάση της µια 
αυτοέκφραση που αδρανοποιεί όλα τα δυσαρµονικά στοιχεία 
που µπορεί να συμβάλλουν στην ανάπτυξη κάποιας νόσου. 
Κάποια δημιουργική ὁραστηριότητα, παράλληλα µε τον κα- 
θηµερινό µας διαλογισµό, µπορεί να µας βοηθήσει στο να 
ενισχυθεί το ανοσοποιητικό µας σύστηµα µε την απελευθέ- 
ρωσή µας απὀ αγχωτικές σκέψεις, δίνοντάς µας συγχρόνως 
µια αίσθηση ευεξίας (Ραπιιοίς και Κοοζνοοά - Γαπο, (δα(ἶνο 
ΠΗοα[ἰπᾳ). 

Ἡ Βατβρατα (αΠίΠ λέει στην "Τέχνη και Θεραπεία”. «Ἠυ- 
χοθεραπευτές, γιατροί και εκπαιδευτικοί ανακάλυψαν εκ νέου 
την τέχνη ὣς τρόπο να επουλωθούν οι συναισθηματικές πλη- 
γές που δημιουργούνται από την εσωτερική αίσθηση διαµελι- 
σμού και διαχωρισμού από τους άλλους. Η ιατρική επιστήμη 
έχει δεχθεί ότι όταν θεραπεύσουµε τις συναισθηματικές µας 
πληγές, μπορούμε, επίσης, να θεραπεύσουµε και τις πληγές 
του σώματος. Ως αποτέλεσµα. η τέχνη χρησιµοποιείται επι- 
τυχώς για τη µείωση του σωματικού στρες που προκαλεί δυ- 
σλειτουργία του ανοσοποιητικού συστήµατος». Θα ήθελα να 
ενθαρρύνω όσους αναζητούν µια πιο υγιεινή ζωή να διερευνή- 
σουν τη δημιουργικότητα και το διαλογισµό ὡς συμπληρώωµα- 
τικά σε κάθε ιατρική θεραπεία. Αφήνω το στούντιο, τώρα. Ο 
χρόνος όπου αφιερώνεται σε αυτοέκφραση και "Ῥοή" µε έχει 
βάλει σε ξεκούραστη και εναλλακτική κατάσταση. Ὑπάρχει 
διορατικότητα και αισθάνομαι γαλήνια. Είμαι έτοιµη να δια- 
λογιστώ. 


Η Βοβρίο Ρηγάγ, Μ.4.4.Ί. διδάσκει σήµερα σε εργαστή- 
ρια και σε τάδεις τή δημιουργική τεχνική. Έχει ένα στούντιο 
στην 4λμπουκέρκη του Νονν Μοχίσο, που ονομάζεται «(:γεα(ίνο 
δΠιαίο Ἠήπος». Ἰαδιδεύει στις Ηνωμένες Πολιτείες Και στο 
εζωτερικό για να διδάσει τή Ζωγραφική (εα(ίνο Ἠησς (Φτερά 
τής 4ήμιουργίας), µια τεχνική που ενσωματώνει τή δημιουργι- 
κότητα µε τήν ενσυναϊσθησήη. Πριν από αυτό, είχε ένα στούντιο 
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στο ΕΙΠΙΠΙΙΥ5{, [ποίς, για δώδεκα χρόνια, ὀπου ασχολείτο µε 
το ἰδιο αντικείµενο. Είναι και εκείνη στο διδακτικό προσωπι- 
κόὀ µαζί µε τήν ιδρύτρια τῆς τεχνικής, την ΜΙ6Πείε (α.5οι, Καὶ 
έχει διδάζει μαζί της για 12 χρόνια σε µέρη όπως το 'Εδαίο”, 
το κέντρο Ζεν του 4ος Άντζελες στήν Καλιφόρνια, στο "ΟΡΕ6Π 
6απίογ”' στή Νέα Υόρκη και στο 'Ζἱ8Ι” στο Μόναχο της Γερ- 
μανίας. Έχει Μαφίεγ στην Αγί ΤΠ6γαΡγ που έλαβε απὀ τή Σχολή 
του Ινστιτούτου Ίἔχνης στο Σικάγο και πτυχίο απὀ το Γοάς 
{δίαπά δεᾖοοί οἱ Ποεδἱση στην ζωγραφική. Εργάστηκε ως θε- 
ῥραπεύτρια τέχνης και ψΨυχοθεραπεύτρια σε νοσοκομεία, όπως 
το ΕΒΙΠίπος Νοσοκομείο στο Πανεπιστήμιο του Σικάγο. Εργα- 
ζόταν και Ιδιωτικά σε ολιστικά κέντρα. Έχει κατάρτιση στή 
Διαδικασία Ζωγραφικής, στήν Εστίαση, στο Πακογιῖ και στο 
ΒΠΟΟΕΔ6ΣΔΥΝΟΥΚ, όπου όλα τους οδηγούν σε µια ῥαθύτερη συνειδή- 
τοποίήσήη τής αἰσθησής που βιώνεται ὡς ἐκφραση τής συνείδη- 
σής που υπάρχει στο σώμα. Κάνει διαλογισιιό εδώ και σαράντα 
χρόνια, έχοντας μυηθεί απὀ τον δαμί Κἰγραί[ δίΠΡΠ. 
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Ἁνης. 





Από αμνημονεύτων χρόνων, πνευματικές πίστεις καιπρα- 
κτικές ανακούφιζαν άτοµα που αντιμετώπιζαν κινδύνους και 
το άγχος τῆς ζωής, υὑποσχόμενες τη βοήθεια του Θεού σε δύ- 
σκολους καιρούς. Πίστη, σεβασμός, λατρεία, προσευχή και 
διαλογισµός παρείχαν πνευματική συμπαράσταση σε αμέ- 
τρητες γενιές, όταν αντιμετώπιζαν τις δύσκολες προκλήσεις 
της ζωής: πόνο, ασθένεια, αναπηρία και θάνατο. Ωστόσο, στο 
σύγχρονο κόσµο, έχει γίνει της μόδας η αμφισβήτηση και η 
απαξία προς τις παλιές θεωρήσεις, συχνά απορρίπτοντας οι 
άνθρωποι πνευματικές παραδοχές και δράσεις ὡς μύθους ή 
δεισιδαιμονίες. Ενώ στο παρελθόν οι άνθρωποι στρέφονταν 
σε πνευματικούς ηγέτες ή τις μαρτυρίες πνευματικών δάσκα- 
λων του παρελθόντος όταν είχαν ερωτήματα σχετικά µε το 
γιατί είμαστε εδώ και πώς να είµαστε ευτυχισμένοι, σήµερα, 
όλο και περισσότερο, ζητάμε απὀ την επιστήμη απαντήσεις 
σχετικά µε την προέλευσή µας, την υγεία και την ευτυχία 
μας. Πρόσφατα, η επιστήμη έχει αρχίσει να παρέχει κάποιες 
απαντήσεις που ξαφνιάζουν για το τι µας κάνει εὐτυχείς και 
υγιείς, γιατί οι απαντήσεις που δίνει είναι σύμφώνες µε τις 
διδασκαλίες τῶν πνευματικών µας παραδόσεων. Για παρά- 
δειγµα, υπάρχουν τώρα αποδείξεις ότι η ενεργός συμμετοχή 
σε µια πνευματική ομάδα µπορεί πραγματικά να προσθέσει 
τόσα πολλά χρόνια στη ζωή, όσα η διακοπή του καπνίσματος. 
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Ακόμα, υπάρχουν αποδείξεις για το θετικό αποτέλεσµα που 
έχει η πνευματικότητα στην ψυχική υγεία. Ένας αυξανόμενος 
όγκος στοιχείων και πληροφοριών βεβαιώνει τον ευεργετικό 
ρόλο που παίζειη πνευματικότητα σε διάφορες πτυχές της ψυ- 
χικής ζωής, όπως είναι η προσωπική ευημερία, η οικογενειακή 
ηρεμία, η παραβατικότητα, η εγκληματικότητα, καθώς και η 
διακοπή της χρήση ουσιών. 


Ο περιπετειώδης δρόμος προς τη γνώση: 
Ψυχική υγεία και πνευματικότητα. 


Για µεγάλες περιόδους τῆς ιστορίας, η επιστήμη και η 
πνευματικότητα είχαν ταραχώδη και µερικές φορές εχθρική 
σχέση. Μέρος του προβλήματος ήταν ότι και οι δύο επιδιώ- 
κοὺν να δώσουν τις δικές τοὺς απαντήσεις σε ορισμένες κοι- 
γές ερωτήσεις, µε τρόπο που δε δέχεται αμφισβήτηση κατά 
τη δική τους πάντα θεώρηση. Τέτοιες ερωτήσεις είναι: «Πώς 
δημιουργήθηκε το σύμπαν; Ποιες πρακτικές θεραπεύουν 
ασθένειες; Αν θέλει ο Θεός και πότε µπορεί να θεραπεύσει µια 
ασθένεια» Όταν οι απαντήσεις που δίνονταν διέφεραν, προέ- 
κυπταν συγκρούσεις μεταξύ επιστήµης και πνευματικότητας. 

Κατά τη διάρκεια της Αναγέννησης, ο Καρτεσιανός δυ- 
ἴσμός πρότεινε ως πλαίσιο µια εκεχειρία, που περιόριζε την 
επιστήμη στη µελέτη µόνο του φυσικού κόσµου και την πνευ- 
µατικότητα στη µελέτη του νου και της ψυχής. Ωστόσο, µε 
την πάροδο του χρόνου, ο σαφής διαχωρισμός του Καρτέσιου 
σε αποκλειστικές περιοχές γνώσης αμφισβητήθηκε και τόσο 
η επιστήµη όσο και η πνευματικότητα έχουν μετακινηθεί από 
τις θέσεις τους και πλησιάζουν η µία την άλλη. Έτσι, οτοµέας 
της ψυχικής υγείας και της πνευματικότητας δεν αποτέλεσε 
εξαίρεση. 

Ἡ σηµερινή θετική άποψη για την πνευματικότητα από 
την Ψυχολογία και την ψυχιατρική είναι σχετικά πρόσφατη. 
Εβδομήντα πέντε χρόνια πριν, η στάση σχεδόν του συνόλου 
των ανθρώπων στη Δύση απέναντι στην πνευματικότητα συ- 


103 


Διαλογισμός για νοητική και συναισθηματική υγεία 


χνά χαρακτηριζόταν σκόπιμα απαξιωτική και άλλοτε εχθρι- 
κή. Πολλοί απὀ τους πρώτους ψυχολόγους και ψυχίατρους 
πίστευαν ότι οι πνευματικές πεποιθήσεις ασκούσαν ισχυρή 
αρνητική επίδραση στην Ψυχική υγεία τῶν ανθρώπων. Για 
παράδειγµα, ο Δρ. δίρπιιπά Ετοιά, ο πατέρας της ψυχανάλυ- 
σης, ο πρώτος που έκανε "Διαλεκτική θεραπεία», στο βιβλίο 
του «Τῇ6 Γμίμγο οἱ αἩ [ΙΙηδίΟΠ» «1Ο Μέλλον µιας Ψευδαίσθη- 
σής» αναφέρει ότι οι θρησκευτικές ιδέες «είναι ψευδαισθή- 
σεις για τήν εκπλήρωση παλαιότερων, Ισχυρότερων και πιο 
εντόνων επιθυμιών» της ανθρωπότητας και ότι «Η επίδρασή 
τής θρησκευτικής παρηγοριάς µπορεί να εζομοιωθεί µε εκεί- 
γη ενός υπνωτικού». Οι ιδρυτές τῆς διαλεκτικής ψυχολογίας, 
Β.Ε. Κίπποτ και 1ομπ Ἰλαίσοη, καθώς και ο ΑΙδετί ΕΗ:ς, ένας 
από τους ιδρυτές της γνωστικής ψυχολογίας, ήταν όλοι τους 
δηλωμένοι άθεοι. 

Πέρασαν µερικά χρόνια και τότε, Κάποιες υπόνοιες για 
θετικές πνευματικές απόψεις άρχισαν να υπάρχουν στους 
κύκλους της ψυχολογίας και της ψυχιατρικής, προκαλώντας 
αρχικά έντονο χάσμα μεταξύ των απόψεων των επιστημόνων, 
των ψυχολόγων και των ψυχιάτρων από τη µία µεριά και τῶν 
πεποιθήσεων των πελατών τοὺς και του γενικότερου πληθυ- 
σμού από την άλλη. Για παράδειγµα, ενώ το 93ύ6 τῶν ανθρό- 
πων στις Ηνωμένες Πολιτείες πιστεύουν στον Θεό ή σε µια 
Ανώτερη Δύναμη (γκάλοπ του 2008) και 7796 πιστεύουν ότι 
ο Θεός µπορεί να βοηθήσει να θεραπευτούν σοβαρές ασθέ- 
νειες (περιοδικό Τιππε, 24 Ιουνίου 1996). Το 2506 των ψυχο- 
λόγων, το 2156 των ψυχιάτρων και το 6096 των ψυχολόγων 
που διδάσκουν σε πανεπιστήμια είναι άθεοι ή αγνωστικιστές. 
Λαμβάνοντας υπόψη αυτές τις αρνητικές πεποιθήσεις, ίσως 
δεν είναι έκπληξη το γεγονός ότι κάποιες από τις πρώτες έρευ- 
νες σχετικές µε την πνευματικότητα κατέλειέαν στο συμπέ- 
ρασμα ότι η πνευματικότητα είχε αρνητικές επιπτώσεις στην 
Ψυχική υγεία. Ωστόσο, µε την πάροδο του χρόνου, συνέβη 
ένα περίεργο πράγμα. Τα ευρήµατα από νεότερες έρευνες και 
στατιστικές, αντί να δείχνουν αρνητικές συνέπειες, άρχισαν 
και συνέχισαν να εμφανίζουν θετικές. Οι επιστήµονες, αν 
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και απρόθυµα σε πρώτη φάση, τελικά ανταποκρίθηκαν στις 
εμπειρικές αποδείξεις του κόσμου. Μέχρι το τέλος του 20ου 
αιώνα, το ρεύμα είχε γυρίσει, ώστε απὀ τη δεκαετίατου 1990, 
η Απιεπίσαη Ρ5γεπο[]ορῖσαἱ Αςςοοίαίίοη (Αμερικανική Ένωση 
Ψυχολόγων) δημοσίευσε µια σειρά από βιβλία που άσκησαν 
θετική επιρροή και ήταν φιλικά προσκείμενα στις σχέσεις της 
πνευματικότητας µε τη θρησκεία. Ποιες ήταν αυτές οι αποδεί- 
ξεις; Γιατί η επιστήμη άρχισε να δέχεται και να αγκαλιάζει την 
πνευματικότητα; 

Ὑπήρξαν εκατοντάδες μελέτες που εξετάζουν την ψυχική 
υγεία και την πνευματικότητα. Θα επικεντρωθώ στην επίδρα- 
ση τῶν πνευματικών πεποιθήσεων και πρακτικών σε πέντε 
αντιπροσωπευτικά πεδία: την ευημερία, το γάμο, την παρα- 
βατικότητα, τή χρήση οὐσιών καιτην ψυχοπαθολογία, συµπε- 
ριλαμβανοµένης της κατάθλιψης, του άγχους, της ψύχωσης 
και της αυτοκτονίας. Η σύνταξη της μελέτης στηρίχθηκε σε 
µεγάλο βαθµό στο έργο του Δρ Ηατοὶά Κοεπίς της Ιατρικής 
Σχολής “Ώιυκο” και των συναδέλφων του στο βιβλίοτους "ἔγ- 
χειρίδιο Θρησκευμάτων και Υγείας”. Επιπλέον, αν και υπήρξαν 
κάποια μεμονωμένα ευρήματα που δείχνουν κάποιο πλεονέ- 
κτηµα ενός συστήµατος πνευματικών πεποιθήσεων, πρακτι- 
κών ή θρησκείας σε σχέση µε κάποιο άλλο, στη συντριπτική 
πλειοψηφία τῶν μελετών, οι ερευνητές αδυνατούν να βρουν 
διαφορές ενώ σημειώνουν τη σημασία της πνευματικότητας, 
ανεξάρτητα από κάποια συγκεκριμένη πίστη ή πρακτική. 
Έτσι, δεν περιέλαβα μελέτες που συνέκριναν πνευματικές ή 
θρησκευτικές πεποιθήσεις. 


Ευημερία 


Ἡ αφοσίωση κάποιου στην πνευματικότητα του δίνει, µε 
την πάροδο του χρόνου, ένα αίσθηµα ευημερίας και ψυχικής 
υγείας; Απόγττις 100 μελέτες που συγκρίνονται απότον Κοεπίϱ 
και τους συνεργάτες του, οἱ 79 έδωσαν αποδείξεις ότι η συµ- 
µετοχή ατόμων σε θρησκευτικές ή πνευματικές τελετές και το 


105 


Διαλογισμός για νοητική και συναισθηματική υγεία 


δυνατό πνευματικό ή θρησκευτικό αίσθηµα συνδέονται µε µε- 
γαλύτερη ευτυχία και ευημερία. Για παράδειγµα, σε µια µελέ- 
τη που συμμετείχαν περισσότερα από 6.500 άτοµα διαπιστώ- 
θηκε ότι το 50,600 όσων παρακολουθούσαν µια θρησκευτική 
ή πνευματική δραστηριότητα τουλάχιστον σε εβδομαδιαία 
βάση, ήταν πολύ ικανοποιημένοι µε τη ζωή τους σε σύγκριση 
µε το 41.490 όσων ανέφεραν ότι δεν συμμετείχαν. Επιπλέον, 
σε όλες τις μελέτες, τα ευρήματα αφορούσαν κάθε φυλετική, 
εθνική, δημογραφική και θρησκευτική υποομάδα που εξετά- 
στηκε, συμπεριλαμβανομένων νεότερων και πιο ηλικιωμένων 
ανδρών και γυναικών από κάθε πνευματικό υπόβαθρο. Έτσι, 
σήµερα, υπάρχουν σαφείς ενδείξεις ότι η πνευματικότητα εἰ- 
ναι έντονα και σταθερά συνυφασμένη µε µια θετική ψυχική 
υγεία. 


Οικογενειακή ευτυχία 


Μήπως η πνευματικότητα οδηγεί σε μεγαλύτερη συζυγι- 
κή ευτυχία; Σε συμφωνία µε τη σχεδόν καθολική ενθάρρυνση 
του θεσμού του γάμου απὀ τις ιερές Γραφές του κόσμου, η 
ηχηρή απάντηση είναι «Ναι». Τριάντα πέντε απὀ τις τριάντα 
οχτώ ανεξάρτητες επιστημονικές μελέτες διαπίστωσαν ὁτι 
τα πρόσωπα µε μεγαλύτερη πνευματικότητα βίωναν µεγάλη 
ικανοποίηση απὀ την πορεία του γάμου τους και είχαν χαµη- 
λότερα ποσοστά διαζυγίων. Για παράδειγµα, στις Ηνωμένες 
Πολιτείες, ζευγάρια που πήγαιναν σε λειτουργίες, σε συνα- 
γὠγές, εκκλησίες ἦή πνευματικές συναντήσεις τακτικά, ήταν 
λιγότερο πιθανό να είναι σε διάσταση ή να χωρίσουν, είτε 
στις αρχές του γάμου τους είτε αργότερα µετά απὀ πέντε χρό- 
νια (790 έναντι 1799 αλλά κι ακόµα αργότερα, µετά από 15 
χρόνια γάμου (1456 έναντι 37360). Ένας βασικός παράγοντας 
που οδηγεί στα χαμηλότερα ποσοστά διαζυγίου σε αυτά τα 
ζευγάρια ήταν η αυξημένη προσωπική δέσμευση στο γάμο, 
συμπεριλαμβανομένης της προθυµίας να λύσουν ειρηνικά τα 
εκάστοτε προβλήματάτους. Ωστόσο, τα χαμηλότερα ποσοστά 
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διαζυγίῶων δεν οφείλονταν στη θυσία της προσωπικής ευτυ- 
χίας κάποιου, λόγω µιας αίσθησης πνευματικού καθήκοντος, 
όπως για παράδειγµα. μένοντας σε γάμους χωρίς Αγάπη. Στην 
πραγματικότητα, τα ζευγάρια µε ενεργή συµµετοχή σε πνευ- 
µατικά δρώμενα είχαν συνολικά πιο ευὐτυχισμένους γάμους. 
Σε μελέτες επιτυχημένων πολύχρονῶων γάμων, οι πιο συχνοί 
και κοινοί παράγοντες ήταν η προσωπική πνευματική πίστη 
και οἱ όμοιες πνευματικές αξίες που είχαν οι σύζυγοι. 


Παραβατικότητα 


Τα άτοµα που είναι στραμμένα στην πνευματικότητα είναι 
λιγότερο πιθανό να εμπλακούν σε εγκληματικές δραστηριότη- 
τες; Βεβαίως, οι Γραφές όλων τῶν πνευματικών παραδόσεων 
τονίζουν την ειλικρίνεια, την ηθική ζωή και το σεβασμό για 
τοὺς άλλους. Στο βαθµό που τα άτοµα ακολουθούν τις διδα- 
σκαλίες της πνευματικής τους παράδοσης, θα περίµενε κανείς 
µείωση της εγκληματικότητας κι αυτό είναι ακριβώς που δεί- 
χνουν οι έρευνες. Από τις 36 μελέτες που αναφέρονται από 
τον Κοεπίς και τους συνεργάτες του. το 7800 (28 έρευνες) 
ανέφεραν λιγότερες εγκληματικές δραστηριότητες απὀ εκεί- 
νους µε µεγαλύτερη έμπρακτη αποδοχή της πνευματικότητας. 
Ἡ παραβατικότητα μεταξύ των νέων ήταν μειωμένη, όπως και 
η εγκληματικότητα μεταξύ των ενήλικων. Επίσης, η συμμµε- 
τοχή σε πνευματικές οµάδες φαίνεται να μειώνει όλους τους 
τύπους εγκληματικών δραστηριοτήτων, βίαιων και µη βίαιων. 

Είναι ενδιαφέρον, ότι η συμμετοχή ατόμων σε πνευµατι- 
κές δραστηριότητες τα έκανε λιγότερο παραβατικά από άλλα 
που απλώς πίστευαν στον Θεό. Σε αυτό το πλαίσιο, οι πρά- 
ξεις "μιλούν πιο επιβεβαιωτικά” από τα λόγια. Εκτός από την 
πρόληψη της εγκληματικότητας, προγράµµατα που βασίζονται 
στην πνευματικότητα μπορούν να βοηθήσουν στη µείώση 
υποτροπών, μεταξύ εκείνων που έχουν ήδη για διαφόρους λό- 
γους καταδικαστεί. Για παράδειγµα, οιτρόφιµοι φυλακών που 
παρακολούθησαν τουλάχιστον 10 συναντήσεις μελέτης των 
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Γραφών ήταν πολύ λιγότερο πιθανό να συλληφθούν ξανά εντός 
ενός έτους από την αποφυλάκισή τους (1496 έναντι 4190. 
Έτσι, υπάρχει σαφής απόδειξη ότι η συμμετοχή σε πνευµατι- 
κές δραστηριότητες βοηθά στην αποτροπή της εγκληµατικής 
συμπεριφοράς και υπάρχουν ενδείξεις ότι αυτό µπορεί να βοη- 
θήσει και στην επανένταξη παραβατών των νόμων. 


Η χρήση ουσιών 


Περίπου 150του πληθυσμού στις ΗΠΑ κάνει κατάχρηση 
ουσιών σε κάποια φάση της ζωής του. Η κατάχρηση ουσιών 
συνοδεύει µια πλειάδα προβλημάτων, όπως για παράδειγµα 
τη νόσηση απὀ καρδιαγγειακά νοσήματα, καρκίνο, νόσους 
του ήπατος, ψυχικές παθήσεις, θάνατο από ατύχημα, ανθρώ- 
ποκτονία, αυτοκτονία κι ακόµα από σοβαρά προβλήµατα δι- 
αβίώσης, όπως απώλεια εργασίας, διαζύγιο κ.λ.π. Σε όλες τις 
πνευματικές παραδόσεις, µια “ισχυρή φωνή” περιορίζει και 
µερικές φορές απαγορεύει τη χρήση διαφόρων ουσιών, ακό- 
μα και το οινόπνευμα, όπως την εποχή τῆς ποτοαπαγόρευσης. 
Κατά συνέπεια, θα περίµενε κανείς χαμηλότερα επίπεδα εθι- 
σμού και χρήσης ουσιών μεταξύ των πνευματικών ατόμων κι 
ακριβώς αυτό δείχνει και η έρευνα. 

Από τις δ6 μελέτες που εξέτασαν τη σχέση μεταξύ της 
χρήσης τοξικών ουσιών και της συµµετοχής σε πνευματικές 
δραστηριότητες, το δδύ0 ανέφεραν ότι παρατηρήθηκε µει- 
ὠΩµένη χρήση του αλκοόλ, και το 9256 ανέφεραν µείωση της 
χρήσης παράνομων ναρκωτικών. Επίσης, σε µια µελέτη πε- 
ρίπου 18.000 φοιτητών, για εκείνους που η πνευματικότητα 
τούς ήταν πολύ σηµαντική. ήταν τρεις φορές λιγότερο πιθανό 
να χρησιμοποιήσουν παράνομες ναρκωτικές ουσίες, εἰδικότε- 
ρα µαριχουάνα, σε σύγκριση µε εκείνους για τους οποίους η 
πνευματικότητα δεν ήταν ιδιαίτερα σηµαντική. Η πνευµατι- 
κότητα, επίσης, µπορεί να είναι χρήσιμη στη θεραπεία δια- 
φόρων εθισµών. Για παράδειγµα, οι “Ανώνυμοι Αλκοολικοί” 
που βοηθούν άτοµα να ξεπεράσουν τον αλκοολισµό, χρήῆσι- 
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µοποιώντας τα “12 βήματα για αποκατάσταση”, έχουν µέσο 
ποσοστό επιτυχίας 3436 για ένα έτος αποχής, που είναι ένα 
ποσοστό κάπως καλύτερο από άλλες μεθόδους. Αρκετά από 
τα βήματα απαιτούν το µέλος να επικεντρωθεί στη σχέση του 
µετο Θεό ἠἦ µια Ανώτερη Δύναμη. Για παράδειγµα, σε µία µε- 
λέτη διαβάζουμε: «Επιδιώκουμε µέσω τής προσευχής και του 
διαλογισμού να βελτιώσουμε τή συνειδητή επαφή µας µε τον 
Θεό, προσευχόµενοι αφενός να µας φανερωθεί το θέλημα του 
Θεού και αφετέρου, για να µας δώσει τή δύναμη να το πράζου- 
µε». Αυτή η επιδίωξη βρέθηκε να είναι ιδιαίτερα σηµαντική 
για τήρηση αποχής. Οµοίῶς, οι θεραπείες µέσω διαλογισμού 
για τη µείωση της χρήσης οὐσιών τονίζουν την ανάγκη της 
συνειδητής επικοινωνίας µετον Θεό. 

Ακόμη, σε µια ανασκόπηση 24 μελετών, βρέθηκε ότι όλες 
έδειξαν θετικά αποτελέσµατα στη µείωση ή την πρόληψη της 
χρήσης ουσιών. Έτσι, η επικοινωνία µε τον Θεό µέσω της 
προσευχής και του διαλογισμού µπορεί να είναι µια ιδιαίτερα 
ισχυρή προσέγγιση για την απεξάρτηση από τη χρήση ναρκῶ- 
τικών και αλκοόλ. 


Ψνυχοπαθολογία 


Λέγεται ότιτο 2576 του πληθυσμού στη Δύση πάσχει από 
κάποια ψυχική ασθένεια και σχεδόν το 5050θα υποφέρει από 
κάποια µορφή ψυχικής ασθένειας κατά τη διάρκεια µιας πε- 
ριόδου της ζωής του. Μήπως η πνευματικότητα μειώνει τις 
πιθανότητες ενός ατόμου να νοσήσει απὀ νοητικές ασθένειες; 
Ἡ κατάθλιψη συχνά θεωρείται το “κοινό κρυολόγημα”. των 
νοητικών διαταραχών, επειδή επηρεάζει πάρα πολλούς αν- 
θρώπους. Σε μελέτες για τη σχέση μεταξύ πνευματικότητας 
και κατάθλιψης έχουν εξεταστεί δύο παράγοντες: Αν η πνευ- 
µατική ζωή µπορεί να προλάβει την κατάθλιψη κι αν µπορεί 
να ανακουφίσει µια ήδη εκδηλωμένη κατάθλιψη. 

Σε περισσότερες από 100 μελέτες για πιθανή σχέση κατά- 
θλιψης και πνευματικότητας διαπιστώθηκε µία θετική σχέση 
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σε ποσοστό από 65-6δύο και ακόµα βρέθηκε πως η ασχολία 
µε πνευματικά θέµατα είχε θετική επίδραση στην κατάθλιψη. 
Επιπλέον, τα αρνητικά ἦ µικτά αποτελέσµατα που βρέθηκαν 
στο περίπου 1/3 τῶν μελετών, φάνηκε να οφείλονται στο δια- 
φορετικό τρόπο µετον οποίο τα άτοµα προσέγγισαν την πνευ- 
µατικότητα. Για παράδειγµα, ορισμένοι, στοὺς οποίους µετην 
πάροδο του χρόνου επιδεινώθηκε η κατάθλιψη, ήταν άτοµα 
που είχαν την τάση να κατηγορούν τον Θεό ή που αποφεύ- 
γανε τα προβλήματά τους µε το να χάνονται µέσα σε δικής 
τους έμπνευσης πνευματικές δραστηριότητες. Ακόμα. όταν 
προσέγγισαν την πνευματικότητα. το έκαναν για τα εξωτερικά 
της οφέλη (επιχειρηματικά, κοινωνικές επαφές κλπ.), αντί για 
µια εσωτερική βαθύτερη επικοινωνία µετον Θεό. Έτσι, αν και 
η πνευματικότητα µπορεί να βοηθήσει τόσο στην πρόληψη 
όσο και στη θεραπεία της κατάθλιψης, εκείνοι που ειλικρινά 
προσεγγίζουν την πνευματικότητα ὣς έναν τρόπο αναζήτησης 
µιας Εσωτερικής σύνδεσης µε τον Θεό τείνουν να έχουν πε- 
ρισσότερες πιθανότητες να λάβουν κάποιο όφελος. 

Οι νοητικές ασθένειες και η αυτοκτονία συχνά συνδέο- 
νται. Το 9006 των ατόμων που αυτοκτονούν νοσούν από κά- 
ποια µορφή Ψυχικής ασθένειας. Το 2008, η αυτοκτονία ήταν 
η δέκατη συχνότερη αιτία θανάτου, αντιπροσωπεύοντας πε- 
ρίπου το 1.500 του συνόλου τῶν θανάτων στις ΗΠΙΑ. Οι πε- 
ρισσότερες πνευματικές παραδόσεις καταδικάζουν την αυ- 
τοκτονία. Σε συμφωνία µε αυτές τις απαγορεύσεις ήταν και 
το 8450 απὀ τις 6δ μελέτες για τη σχέση μεταξύ συµµετοχής 
στα πνευματικά ενδιαφέροντα και τῆς αυτοκτονίας. Σε αυτό 
το δ450 των μελετών ανέφεραν λιγότερες αυτοκτονίες και 
πιο αρνητική στάση απέναντι στην αυτοκτονία μεταξύ των 
πνευματικά ασχολουµένων ατόμων. Είναι χαρακτηριστικό 
ότι καμία από τις μελέτες δε διαπίστωσε υψηλότερα ποσοστά 
αυτοκτονιών μεταξύ ατόμων µε μεγαλύτερη πνευματικότητα. 
Έτσι, υπάρχουν πολύ σαφείς αποδείξεις ότι η συμμετοχή σε 
µια πνευματική ζωή οδηγεί σε αρνητικότερη στάση απέναντι 
στην αυτοκτονία και συνεπώς, σε λιγότερες αυτοκτονίες. Το 
ίδιο συμβαίνει και σε αγχώδεις διαταραχές που κυμαίνονται 
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από απλούς παράλογους φόβους, που ονομάζονται φοβίες, ὡς 
περίπλοκες και συχνά εξουθενωτικές ασθένειες, όπως είναι η 
οξεία ιδεοψυχαναγκαστική νεύρωση και οι κρίσεις πανικού. 
Οι περισσότερες μελέτες που έχουν σχέση µε "νευρώσεις"'. 
που είναι µια τάση για αναστάτωση και ενασχόληση µε ανη- 
συχίες, καταλήγουν σε ίδια θετικά αποτελέσματα. Ωστόσο, η 
ποιότητα τῶν μελετών είναι αρκετά αμφισβητήσιμη. Οι πιο 
αξιόπιστες μελέτες εξέτασαν τη μελλοντική ανάπτυξη άγχους 
μεταξύ ατόμων που σήµερα είναι υγιή και δεύτερον, στην 
επίδραση τῶν πνευματικών ασχολιών στην ανακούφιση του 
άγχους μεταξύ των ήδη νοσούντων. Αυτές οι μελέτες δίνουν 
ισχυρά αποδεικτικά στοιχεία ότι η συμμετοχή σε ένα πνευ- 
µατικό τρόπο διαβίωσης συνδέεται µε λιγότερο άγχος. Πάνω 
απὀ το 5050 τῶν μελετών υποστηρίζουν τη θετική επίδραση 
της πνευματικότητας στη µείώση του άγχους. Πολλές μελέτες 
αποδεικνύουν ότι τόσο η Χριστιανική λατρευτική µε διαλο- 
γισµό, προσευχή, ανάγνωση και ανάλυση τῶν Γραφών, όσο 
και ο τυπικός Βουδιστικός διαλογισµός μπορούν να μειώσουν 
σηµαντικά το άγχος και τις κρίσεις πανικού σε άτοµα που πά- 
σχουν από κάποια αγχώδη νεύρωση. Εκτός από τις πιο πάνω 
μελέτες για την κατάθλιψη, υπάρχουν και αποδεικτικά συµπε- 
ράσµατα ότι τα άτοµα που στρέφονται στην πνευματικότητα 
για εξωτερικούς λόγους κοινωνικού χαρακτήρα ή για κοινωνι- 
κοποίηση είναι πιο πιθανό στο μέλλον να είναι ανήσυχοι, ενώ 
όσοι στραφούν προς την πνευματικότητα για την Εσωτερική 
τους σύνδεση µε τον Θεό τείνουν να είναι λιγότερο ανῄσυ- 
χοι. Έτσι, σήµερα, υπάρχουν αποδείξεις ότι η πνευματικότητα 
µπορεί να είναι χρήσιμη τόσο για την πρόληψη όσο και τη θε- 
ραπεία του άγχους. Οι “ψυχώσεις” είναι οι πιο σοβαρές µορ- 
φές νοητικών παθήσεων. Άτομα που πάσχουν από ψυχώσεις, 
που είναι χρόνιες ασθένειες, έχουν ελαττωμένη ικανότητά να 
εργαστούν, να κάνουν οικογένεια και να είναι ανεξάρτητοι 
οικονομικά. Στο παρελθόν, ήταν διαδεδομένη η άποψη µετα- 
ξύ τῶν κλινικών γιατρών ότι τα άτοµα µε ψύχωση, ειδικά µε 
σχιζοφρένεια, είχαν εμμονές µε τον Θεό και πνευματικές ανη- 
συχίες. Έτσι, πίστευαν ότι η συµµετοχή τους σε πνευματικά 
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ενδιαφέροντα θα τους οδηγούσε στο να θρέψουν και να οξύ- 
νουν µια υποβόσκουσα ψύχωση. Αυτή η άποψη φαίνεται πλέ- 
ον σε µεγάλο βαθµό αβάσιμη. Στην πραγματικότητα, άτοµα 
µε σχιζοφρένεια φαίνεται να µην ασχολούνται µε την πνευµα- 
τικότητα περισσότερο από εκείνους που δεν είναι ψυχασθε- 
νείς και τείνουν να παρουσιάζουν χαμηλότερα κι όχι υψηλό- 
τερα επίπεδα συµµετοχής σε πνευματικές οµάδες. Επιπλέον, 
απὀ τις λίγες μελέτες που έχουν εξετάσει το ζήτημα, οἱ περισ- 
σότερες από αυτές βρίσκουν ότι η πνευματικότητα είτε δεν 
σχετίζεται είτε μειώνει την πιθανότητα ψύχωσης, µε µόνο µία 
µελέτη να αναφέρει ότι η πνευματική ασχολία οδήγησε τον 
ασθενή σε ψύχωση. 

Σε άλλη µελέτη, άτοµα νοσηλευόµενα για σχιζοφρένεια 
ήταν λιγότερο πιθανό να νοσηλευτούν ξανά για αυτή την πά- 
θηήση, αν έλεγαν προσευχές τουλάχιστον µια φορά την ηµέρα. 
αν οι οικογένειές τους τούς ενθάρρυναν να συνεχίσουν να πα- 
ρακολουθούν πνευματικές συγκεντρώσεις, όταν ήταν στο νο- 
σοκοµείο ή αν είχαν εκφράσει την επιθυμία για µια επαφή και 
σύνδεσή τοὺς µε κάποια πνευματική κίνηση. Έτσι, συµπερα- 
σµατικά, η ψύχωση αντί να επιδεινωθεί µε τη συμμετοχή του 
ασθενούς σε πνευματικές δραστηριότητες, φαίνεται ότι είναι 
πιο πιθανό να μειώσει τις εκδηλώσεις µιας ψύχωσης και τῶν 
ψυχωτικών συμπτωμάτων. 


Ἐρμηνείες για τη σχέση μεταξύ πνευματικότητας 
και καλύτερης ψυχικής υγείας 


Ὑπάρχουν σαφείς ενδείξεις ότι η συµµετοχή σε πνευµατι- 
κές οµάδες οδηγεί σε αυξημένη θετική ψυχική υγεία (αίσθηση 
ευημερίας, ευτυχίας, ικανοποίηση στο γάμο) και σε μειωμένη 
Ψυχική ασθένεια. Αυτό που είναι λιγότερο εμφανές είναι το 
γιατί. Ορισμένες μελέτες έχουν εξετάσει µε επιμέλεια τους 
πιθανούς βαθύτερους παράγοντες που θα μπορούσαν να φῶ- 
τίσουν τη σχέση μεταξύ πνευματικότητας και ψυχικής υγεί- 
ας κι απὀ αυτές, οἱ περισσότερες µελέτες περιορίζονται στην 
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εξέταση ψυχολογικών, κοινωνικών και ανατοµικών αιτίων, 
αντί να βρουν πνευματικές εξηγήσεις. Παρόλα αυτά. διάφο- 
ρες εξηγήσεις έχουν προταθεί και πολλές απὀ αυτές έχουν κά- 
ποια εμπειρική επαλήθευση. Πολλές πνευματικές παραδόσεις 
προτρέπουν τους ανθρώπους να έχουν έναν υγιεινό τρόπο δι- 
αβίωσης (χορτοφαγική διατροφή, υγιεινή, σωματική ευεξία. 
γιόγκα) καιτους αποτρέποὺν απότις καταχρήσεις (κατάχρηση 
αλκοόλ, υπερκατανάλωση τροφής και σεξουαλική ασυδοσία). 
Για παράδειγµα, το Σαντ Ματ, το Μονοπάτιπου εγώ ακολου- 
θώ, συνιστά τη χορτοφαγία και αποτρέπει απὀ τη χρήση αλκο- 
όλ και ναρκωτικών. Τόσο η αύξηση στις υγιείς συμπεριφορές 
όσο και οι μειωμένες επικίνδυνες συμπεριφορές σχετίζονται 
µε την καλύτερη ψυχική υγεία. Ακόμα, η άθληση και η µεί- 
ὠση της χρήσης αλκοόλ. συνδέονται µε χαμηλότερα ποσοστά 
εμφάνισης κατάθλιψης. Οι πνευματικές παραδόσεις τείνουν, 
επίσης, να προωθούν την κοινωνική ολοκλήρωση και την τί- 
µια διαβίώση. Οι πνευματικές κοινότητες αποτελούν πηγές 
προσφοράς, βοήθειας (επισιτιστική βοήθεια, φιλανθρωπία, 
φύλαξη, φροντίδα και προστασία παιδιών) και συναισθηµατι- 
κής κοινωνικής υποστήριξης (παροχή συμβουλών, πνευµατι- 
κή συμβουλευτική. ανάπτυξη αδελφότητας και φιλίας) και δί- 
νουν την αίσθηση στα µέλη τοὺς ότι ανήκουν σε µια ευρύτερη 
κοινότητα. Πολυάριθµες μελέτες έχουν δείξει ότιτα άτοµα µε 
υψηλότερα επίπεδα κοινωνικής υποστήριξης και κοινωνικής 
συνεκτικότητας έχουν καλύτερη ψυχική και σωματική υγεία. 
Ἐπιπλέον, οι πνευματικές οργανώσεις ενθαρρύνουν και 
την εθελοντική εργασία γιατο όφελοςτης κοινωνίας και υπάρ- 
χουν ενδείξεις ότιη ανιδιοτελής προσφορά οδηγεί σε αυξηµέ- 
νη αίσθηση ευτυχίας. Η πνευματικότητα παρέχει µια αίσθηση 
νοήματος και σκοπού της ζωής. Όταν κάποιος βλέπει τη ζωή 
ως παράλογη, καθημερινά γεγονότα µπορεί να του είναι πιο 
δύσκολο να τα αντέξει, οδηγώντας τον σε µια ποικιλία αγχῶ- 
τικών αντιδράσεων. Η πνευματικότητα δείχνει µια εικόνα του 
κόσμου και µπορεί να δίνει ένα πλαίσιο για την κατανόηση 
των “χτυπημάτων” της µοίρας, επιτρέποντας στους ανθρώ- 
πους να αντιληφθούν τα γεγονότα µε µια ευρύτερη και πιο 
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κατανοητή οπτική. Οι πνευματικές πεποιθήσεις δίνουν στους 
ανθρώπους µια αίσθηση συνοχής, µια ικανότητα να βγάλουν 
ένα νόημα για τη ζωήτους, αντί να πιστεύουν ότι είναι θύματα 
ενός τυχαίου και αδιάφορου σύμπαντος. 

Είναι σηµαντικό ότι η πνευματικότητα δίνει µια αἴσθηση 
συνοχής και νοήματος στη ζωή και έχει συσχετιστεί σε πολλές 
μελέτες µε καλύτερη Ψυχική υγεία και χαμηλότερα επίπεδα 
άγχους. Η πνευματικότητα µπορεί, επίσης, να δώσει στους αν- 
θρώπους την αίσθηση της αξίας, του αυτοσεβασμού και του 
ελέγχου. Για παράδειγµα, οι πνευματικές παραδόσεις, συχνά. 
διδάσκουν ὀτιόλοιοι άνθρωποι είναιπαιδιά του Θεού και όλοι 
αγαπιούνται και προστατεύονται απὀ τον Θεό. Επιπλέον, οι 
περισσότερες πνευματικές παραδόσεις διδάσκουν ότι ο Θεός 
είναι παντοδύναμος και ότι όλα είναι δυνατά γι’ Αυτόν. Ο συ- 
ντονισµός µε κάποιον ισχυρό, όπως ο Θεός, µπορεί να δώσει 
στα άτοµα µια αίσθηση χαρακτηριστικής δύναμης. Ὑπάρχει, 
επίσης, και κάποια ένδειξη ότι η συμμετοχή σε πνευματικές 
οµάδες σχετίζεται µε υψηλότερη αυτοεκτίμηση. Η αίσθηση 
του ελέγχου και της αυτοεκτίµησης σχετίζεται σταθερά µε 
μειωμένη τάση ψυχασθένειας. Η πνευματικότητα φαίνεται ότι 
προσφέρει στους ανθρώπους µια αίσθηση ειρήνης, σταθερό- 
τητας και θετικά συναισθήματα. Για παράδειγµα, οιθρησκευ- 
τικές τελετές µπορεί να γίνουν µια παρηγοριά σε δύσκολες 
περιόδους, όταν υπάρχει κάποια ασθένεια ή απώλεια, καθώς 
επίσης και να παρέχουν ένα προβλέψιμο και αξιόπιστο τρόπο 
για να γιορταστούν και τονιστούν τα σηµαντικά ορόσηµα της 
ζωής, όπως η γέννηση, η ενηλικίωση, ο γάμος και ο θάνατος. 
Οι πνευματικές διδασκαλίες υπόσχονται τη βοήθεια και την 
παρηγοριά του Θεού. Αυτό µπορεί να προξενήσει µια αίσθη- 
ση αισιοδοξίας και την προσδοκία µιας θετικής αλλαγής που 
θα μπορούσε να λειτουργήσει µε παρόμοιο τρόπο. όπως επι- 
δρά ένα εικονικό φάρμακο (πλασέμπο). Επιπλέον, οι τεχνικές 
σύνδεσης µετη Θεότητα, όπως η προσευχή και ο διαλογισµός 
έχει αποδειχθεί ότι προάγουν µια αίσθηση ευημερίας και εἰ- 
ρήνης. Παρά το γεγονός ότι όλα τα παραπάνω είναι εύλογες 
εξηγήσεις για τη χρησιμότητα της πνευματικότητας στην 
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προώθηση και τη διατήρηση µιας καλύτερης ψυχικής υγεί- 
ας, για το πνευματικό άτοµο, στην πράξη. όλα υπολείπονται. 
Δηλαδή, κανείς δε σκέφτεται σοβαρά το κεντρικό δόγµα της 
πνευματικής πίστης, την πανταχού παρουσία της Ανώτατης 
Δύναμης και τη Χάρη του Θεού στον κόσμο και στη ζωή των 
πιστών του Θεού. Γι’ αυτούς που πιστεύουν στην πνευµατικό- 
τητα, οποιαδήποτε εξήγηση της σχέσης μεταξύ πνευµατικότη- 
τας και καλύτερης ψυχικής υγείας είναι ελλιπής χωρίς την ιδέα 
ότιο Θεός παρεμβαίνει ενεργά στη ζωή της ανθρωπότητας για 
το δικό της όφελος. Η πνευματικότητα, λοιπόν, διδάσκει ότιο 
Θεός "θεραπεύει όλες τις ασθένειές µας". Δηλαδή, ο Θεός εἰ- 
ναι ενεργός στον κόσµο. Ο Θεός ακούειτις προσευχές και θε- 
ραπεύει τους πληγωµένους. Η επιστήμη τυπικά αυτοπεριορί- 
ζεται σε εξηγήσεις βασισμένες στην ύλη. Ωστόσο, πρόσφατα. 
η επιστήμη έχει αρχίσει να βρίσκει αποδεικτικά στοιχεία για 
την αποτελεσµατικότητα της πνευματικής θεραπείας. Σε µια 
νεότερη ανασκόπηση τῶν στοιχείων από τον Δρ Παπία] Βεπος, 
περίπου τα 2/3 των 190 ελεγχόμενων πειραµάτων ποὺ επιτε- 
λέστηκαν, έδειξαν µια στατιστικά σηµαντική θετική επίδραση 
της πνευματικής θεραπείας στα έµβια όντα, συμπεριλαμβανο- 
µένων τῶν φυτών, τῶν ζώων και των ανθρώπων. Αυτό συνέβη 
σε περίπου δεκατρείς φορές περισσότερες μελέτες και αυτό 
ήταν αξιοσημείωτο. Μόνο 5ύ0 διαφορά θα αναμενόταν, αν τα 
αποτελέσµατα ήταν τυχαία ή αν μεσολαβούσαν αστάθµητοι 
παράγοντες. Άρα, τόσο η πνευματικότητα όσο και η επιστήμη 
δίνουν αποδείξεις για να πιστέψουμε στην ενεργό παρέμβαση 
του Θεού, ο οποίος φαίνεται να συμβάλλει στη διατήρηση και 
καλυτέρευση της Ψυχικής µας υγείας. Σαφώς, υπάρχει ακόµα 
πάρα πολύ δουλειά να γίνει για να κατανοηθεί η σχέση μεταξύ 
πνευματικότητας και ψυχικής υγείας. Ωστόσο, για να υπάρξει 
πλήρης κατανόηση θα πρέπει να εξεταστεί τόσο το επιστηµο- 
νικό υλικό (φυσιολογία, Ψυχολογία, κοινωνικοί παράγοντες) 
όσο και οι οι πνευματικές εξηγήσεις. 
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Τι σηµαίνει αυτό για τη ζωή µας 


Ὑπάρχουν πολλά συμπεράσματα που προκύπτουν απὀ τη 
µελέτη µας για τη σχέση μεταξύ πνευματικότητας και ψυχικής 
υγείας. Πρώτον, ο ισχυρότερος παράγοντας που σχετίζεται µε 
την καλύτερη ψυχική υγεία είναι η τακτική προσέλευση σε 
πνευματικές συναντήσεις. Δηλαδή, αν και οι πνευματικές πε- 
ποιθήσεις ή τα συναισθήµατα έχουν κατά καιρούς συσχετιστεί 
µετην ψυχική υγεία, η ενεργός άσκηση στην πνευματικότητα 
και εἰδικότερα, η τακτική συμμετοχή σε πνευματικές συνα- 
ντήσεις σχετίζεται πολύ πιο έντονα. Όμως, είναι βέβαιο ότι 
η πνευματική πίστη χωρίς ανάλογη δράση και εφαρµογή της 
στη ζωή ενός ατόµου δεν είναι τόσο αποτελεσματική. Για το 
λόγο αυτό, η Επιστήμη της Πνευματικότητας συνιστά την τα- 
κτική παρακολούθηση τῶν "ςαίδαπς". όπου γίνονται πνευµα- 
τικές ομιλίες και οµαδικός διαλογισµός, καθώς και την καθη- 
µερινή ατομική πρακτική του διαλογισμού. 

Ένα άλλο σηµαντικό σηµείο είναι ότι η σύγκριση µετα- 
ξύ διαφορετικών πνευματικών παραδόσεων, µε λίγες εξαιρέ- 
σεις, σπάνια δείχνει διαφορές στην επιρροή της στην ψυχική 
υγεία των ατόμων. Εκείνοι που συμμετέχουν σε πνευματικές 
δραστηριότητες τείνουν να έχουν καλύτερη ψυχική υγεία από 
εκείνους που δε συμμετέχουν, ανεξάρτητα από το ποια συ- 
γκεκριµένη πνευματική παράδοση ή πρακτική ακολουθούν. 
Έτσι, ένα δεύτερο συμπέρασμα φαίνεται να είναι ότι δεν έχει 
τόση σημασία ποια πνευματική παράδοση ακολουθεί κάποιος, 
αλλά πόσο βαθιά και σταθερά την ακολουθεί. Πάνω σε αυτό 
το σηµείο, οι Διδάσκαλοι της Επιστήμης της Πνευματικότη- 
τας µε έμφαση τονίζουν ότι δεν υπάρχει ανάγκη να αλλάξουμε 
το θρήσκευµά µας, αλλά αντίθετα πρέπει να γίνουμε πραγµα- 
τικοί οπαδοί τῶν θρησκειών µας και να ακολουθούμε πιστά τα 
διδάγµατά τους. Μια τρίτη διαπίστῶση ήταν ότιτα άτοµα που 
ακολουθούν ένα πνευματικό μονοπάτι για κοινωνικούς λό- 
γους, όπως είναι η κοινωνική προβολή και δικτύώση, µπορεί 
να έχουν αρνητικές συνέπειες στην πνευματική τους πορεία. 
Αντίθετα, τα άτοµα που ακολουθούν ένα πνευματικό μονοπάτι 
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για Εσωτερικούς λόγους, δηλαδή για να γίνουν καλύτεροι άν- 
θρωποι και να επιτελέσουν τον προορισμό τους σε αυτόν τον 
πλανήτη, που θεωρούν ότι είναι το να έρθουν σε επαφή µε τη 
Θεότητα. εμφανίζουν θετικά αποτελέσµατα στην ψυχική τους 
υγεία, λόγω αυτής της επιδίωξης. Έτσι, ένα άλλο συµπέρα- 
σµα είναι ότι η πνευματικότητα δε θα πρέπει να ασκείται για 
εξωτερικά οφέλη, αλλά για την ικανότητά της να µας αλλάξει 
και να µας βοηθήσει να αποκτήσουμε µια Εσωτερική επαφή 
µε τον Θεό. Όπως επισημαίνεται από τοὺς Διδασκάλους της 
Επιστήμης της Πνευματικότητας, ο σκοπός της θρησκείας δεν 
είναι να λάβουμε περισσότερα υλικά αγαθά ή να έχουμε µια 
πιο άνετη ζωή. Είναι να φτάσουμε στην Αυτογνωσία και τη 
Θέωση. 

Επίσης, ένα άλλο συμπέρασμα είναι ότι ορισμένες πρα- 
κτικές, ιδίως εκείνων που προσπαθούν να δημιουργήσουν µια 
Εσωτερική και συλλογιστική προσέγγιση µε τον Θεό, όπως η 
πρακτική του διαλογισμού, µπορεί να είναι ιδιαίτερα αποτε- 
λεσµατικές για τη διατήρηση της Ψυχικής υγείας. Επιπλέον, 
ο διαλογισµός δε βοηθά µόνο την ψυχική διάθεση και υγεία, 
αλλά μειώνει τα συμπτώματα µιας Ψψυχασθένειας σε αυτούς 
που ήδη είναι νοητικά ασθενείς. Έτσι, η άσκηση κάποιας πρα- 
κτικής µορφής διαλογισμού θα μπορούσε να συνιστάται τόσο 
προληπτικά όσο και ὡς µία θεραπευτική παρέμβαση. 

Ο Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ, ο σημερινός ειδήµων του διαλο- 
γισμού στο Εσωτερικό Φως και το Θείο Ἠχο, περιγράφει το 
διαλογισµό ὥς µια κατάσταση ανοίγματος και δεκτικότητας 
προς τον Θεό. Από την άποψη αυτή, είναι σηµαντικό να ση- 
μειωθεί ότι η πρακτική του διαλογισμού, συνήθως, απαιτεί τη 
βοήθεια ενός Διδασκάλου. Στη δική µου ζωή, είµαι έκπληκτος 
και συγκινηµένος από την τεράστια διαφορά στην Εσωτερική 
εμπειρία του διαλογισμού µου µετά τη µύησή µου απὀ τον 
πνευματικό µου Διδάσκαλο Σαντ Ντάρσαν Σινγκ καιτη συνε- 
χιζόµενη καθοδήγηση στο διαλογισµό και τη γενικότερη βο- 
ἠθειά στη ζωή µου απὀ τον σημερινό πνευματικό Διδάσκαλο 
Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ. 
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Τελευταίες σκέψεις 


Οι ψυχασθένειες είναι δυνητικά εξουθενωτικές ασθένειες 
µε σοβαρές αρνητικές επιπτώσεις για τον πάσχοντα, για τις οι- 
κογένειές τους και για την οικογενειακή τους ζωή. Ψυχολόγοι 
και ψυχίατροι έχουν εργασθεί επιμελώς για περισσότερο από 
100 χρόνια, για να βρουν τα αίτια και αποτελεσματικές θερα- 
πείες των ψυχικών ασθενειών και να εντοπίσουν τους παρά- 
γοντες που βοηθούν την ψυχική υγεία και ευτυχία. Στη µακρά 
αναζήτησή τους για κατάλληλες θεραπείες, οι επαγγελματίες 
της ψυχικής υγείας, συχνά. παρερµήνευαν την πνευµατικότη- 
τα, θεωρώντας ότι προξενεί περισσότερο κακό, παρά καλό. 
Είναι ειρωνικό το γεγονός ότι πρόσφατα η πνευματικότητα 
έχει αναδειχθεί ως µια αποτελεσματική και σχεδόν καθολικά 
εφαρµόσιµη παρέμβαση για την πρόληψη καιτη θεραπεία ψυ- 
χικών παθήσεων. 

Ὡς ψυχολόγος και ὣς πνευματικός άνθρωπος, έχω απο- 
γοητευθεί από τη δυσπιστία και την κακή επικοινωνία που 
κατά καιρούς ταλάνιζαν και έφερναν σε δοκιμασία τη σχέση 
πνευματικότητας και επιστήµης. Έχω πειστεί ότι η επιστηµο- 
νική γνώση και η πνευματική άσκηση μπορούν να συγκλί- 
νουν, µέσα απὀ τα ζωντανά παραδείγματα των διδασκάλων 
µου, Σαντ Ντάρσαν Σινγκ και Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ, όπου ο 
τελευταίος είναι συγχρόνως ένας μεγάλος πνευματικός Δι- 
δάσκαλος και συγχρόνως ένας ιδιαίτερα διακεκριμένος επι- 
στήµονας. Επιπλέον, στα πολλά χρόνια µου ὡς δάσκαλος και 
επαγγελματίας Κλινικός ψυχολόγος, έχω εντυπωσιαστεί απὀ 
τη δραματική και σωτήρια επιρροή τῆς πνευματικότητας στην 
καλυτέρευση της ζωής των μαθητών και τῶν πελατών µου. 
Η πνευματική πίστη, συγχρόνως µε την ιατρική θεραπευτική 
πρακτική, φέρνει ελπίδα. όταν όλα τα άλλα έχουν αποτύχει. 
Εύχομαι αυτό το κεφάλαιο να βοηθήσει να γεφυρωθεί το 
χάσμα μεταξύ αυτών τῶν συχνά διαφορετικών προοπτικών, 
απεικονίζοντας τη συνεργασιακή δράση που µπορεί να υπάρ- 
ξει, όταν επιστήμη και πνευματικότητα εφαρμόζονται σοβαρά 
για να λύσουν το πρόβλημα της ψυχικής υγείας των ανθρώ- 
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πων. Όπως έχειπει ο Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ: «Τόσο η επιστήμη 
όσο και πνευματικότητα καταλήγουν στην ίδια αλήθεια, αλλά 
έρχονται εκεί µε διαφορετικό τρόπο». 


Ο 4ρ. «οἱή ΜΕἄγοι πήρε το διδακτορικό του δίπλωμα 
στην Κλινική Ψυχολογία απὀ το Πανεπιστήµιο τής Ιντιάνα. 
Είναι καθηγητής Ψυχολογίας και διευθυντής Εκπαϊδευσηής για 
το πρόγραµµα Κλινικής Ψυχολογίας στο [παίαπα ηήνογκίη 
όπου εργάζεται ως επιμελητής, εκπαιδευτικός και ερευνητής. 
Η ἐρευνά του επικεντρώνεται σε τεκμήριωμένες πρακτικές 
για τήν υποστήριξη και θεραπεία σε δύο διαφορετικούς πλη- 
θυσμούς ατόμων µε ψυχασθένεια: Πρώτον, αυτούς µε οξείες 
ψυχικές ασθένειες και δεύτερον, άτομα µε αυτισμό. ΤΟ έργο του 
υποστηρίζεται απὀ περισσότερες από δεκαπέντε επιχορηγήσεις 
και συμβάσεις απὀ ομοσπογδιακούς, πολιτειακούς και τοπι- 
κούς φορείς και Ιδρύματα. ο 4ρ Μο (γενν είναι συνεκδότης 
ενός βιβλίου για την ψυχολογική πρακτική σε ένα µεταβαλ- 
λόμενο σύστημα υγείας” και συγγραφέας ενός ἀἆλλου βιβλίου 
που πρὀκειται να δήμοσιευθεί το 2012 σχετικά µε ένα "Νέο 
μοντέλο παροχής συμβουλευτικών υπηρεσιών για την ενίσχυ- 
σή των αποτελεσμάτων τής εκπαἰδευσής παιδιών µε αυτισμό”. 
Επιπλέον, έχει δημιοσιεύσει πάνω απὀ 60 άρθρα σε βιβλία και 
επαγγελματικά περιοδικά και έχει κάνει περισσότερες απὀ 79 
παρουσιάσεις σε εθνικά και περιφερειακά συνέδρια. 
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Ένας στους πέντε ανθρώπους στις Ηνωμένες Πολιτείες 
έχει µια ψυχική ασθένεια και πολλά περισσότερα εκατομμύ- 
ρια άτοµα σε οικογένειες και κοινότητές επηρεάζονται άµεσα 
από αυτές τις παθήσεις. ! 

Δεδομένου ότι οι ψυχασθένειες είναι τόσο διαδεδοµέ- 
νες και καθώς εδώ και σαράντα χρόνια υπήρξα εν ενεργεία 
ψυχίατρος και μαθητής της "Ἐπιστήμης της Πνευματικότη- 
τας”, οι άνθρωποι συχνά µου θέτουν ερωτήσεις για τη σχέ- 
ση μεταξύ Ψυχιατρικής και πνευματικότητας. Το ότι μπορώ 
να απαντήσω σε αυτά τα ερωτήματα οφείλεται στη καλή µου 
τύχη. διότι ήμουν παρών σε πολλές συζητήσεις, σχετικά µε 
τις πνευματικές πτυχές τῆς ιατρικής και της ψυχιατρικής, µε 
τον πνευματικό µου Διδάσκαλο Σαντ Ντάρσαν Σινγκ στη δι- 
άρκεια τῶν δεκατεσσάρων ετών της Αποστολής του. Ο Σαντ 
Ντάρσαν Σινγκ έδειξε ιδιαίτερο ενδιαφέρον και έκανε προ- 
σπάθειες για την επίλυση των προβλημάτων που οι άνθρωποι 
του έθεταν καθώς είχε ευρεία και βαθιά γνώση τῶν ιατρικών 
θεμάτων και της ψυχολογίας, όπως και για το ρόλο τους στη 
ζωή του πνευματικού αναζητητή. Οι συζητήσεις που έκανα µε 
τον Διδάσκαλό µου ερχόταν στο μυαλό µου, µερικές φορές 
στο προσκέφαλο των ασθενών, άλλοτε σε αυτοκίνητα, αερο- 
δρόµια ή οπουδήποτε αλλού, άλλοτε για λίγο και άλλοτε για 
αρκετές ὧρες και αντιπροσωπεύουν για μένα τον πιο ακριβή, 
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διορατικό και ελπιδοφόρο όγκο πληροφοριών σχετικά µε την 
πνευματικότητα και την ψυχιατρική. 

Αυτό το σημείωμα που ακολουθεί είναι µια προσπάθεια 
αναφοράς µου σε αυτή την ιερή παρακαταθήκη, από την 
οποία όσο καλύτερα μπορώ, παραθέτω µέρος απὀ τη σοφία 
που άφησε στα χέρια µας ο Διδάσκαλός µου και που ανέλυσε 
ακούραστα µε ένα πνεύμα Αγάπης και προσφοράς στους αρ- 
ρώστους και τους αγωνιούντες συγγενείς τους. 

Οµοίως, κατά τη διάρκεια τῶν τελευταίων είκοσι τριών 
χρόνων, ο μεγάλος µύστης αλλά συγχρόνως και ιδιαίτερα αξι- 
όλογος επιστήμονας Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ έχει απαντήσει σε 
ερωτήσεις και έχει δώσει ομιλίες για το άγχος, την κατάθλιψη, 
τη χρήση ουσιών, κλπ. Θα προσπαθήσω, λοιπόν, να συνοψί- 
σω αυτές τις πληροφορίες και να παραπέµμψω κάθε ενδιαφε- 
ρόµενο για το πού μπορούν να αναζητήσουν περισσότερες. 

Παρακάτω, είναι µερικά από τα ερωτήματα πνευματικών 
αναζητητών, μαθητών της Επιστήμης της Πνευμµατικότητας, 
φίλων, ασθενών µου, τῶν οικογενειών τους, όπως και γιατρών 
και υγιεινολόγων µε τους οποίους έχω κάνει συζητήσεις σχε- 
τικά µε την ψυχιατρική και την πνευματικότητα. Σε όλες τις 
περιπτώσεις, έχω διατηρήσει την ανωνυμία του ερωτώντος 
ενώ παράλληλα δίνονται οἱ απαντήσεις και σε κάθε ενδιαφε- 
ρόµενο αναγνώστη, ποὺ µπορεί να του φανούν χρήσιμες. 


Σηµείωση: Ίᾷ παρακάτω δίδονται ιιόνο ως πληροφορίες. 
Αν ο αναγνώστης πάσχει από κάποια διαγνώσιµή ψυχική ασθέ- 
γεια, θα πρέπει να ζητήσει επαγγελματική βοήθεια. Μή χρήσι- 
µοποιήσετε ό, τι ακολουθεί ως συνταγή ιατρού για μεμονωμένες 
θεραπείες. 


Αναζητώντας θεραπεία 
Οι Ψυχίατροι δεν φημίζονταν για τη συµπάθειά τους στην 


πνευματικότητα, ίσως επειδή το 6550 των ψυχιάτρων όπως 
αναφέρεται, δεν έχουν καμία εκπαίδευση σε πνευματικά θέ- 
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µατα. 2 Ως αποτέλεσµα, πολλοί µαθητές τῆς πνευματικότητας 
όταν χρειάστηκε, µε ρώτησαν αν θα πρέπει να υποβληθούν σε 
Ψυχιατρική θεραπεία και τι μπορεί να αντιμετωπίσουν, αν το 
κάνουν αυτό. 


ἃ Ερώτηση: Είμαι ένα άτοµο µε πνευματικά ενδιαφέρο- 
ντα. Θα πρέπει να αναζητήσω ψυχιατρική θεραπεία για τα νο- 
ητικά συμπτώµατά µου ή να αφήσω τα πάντα στον Θεό, για 
να µε θεραπεύσει; 

Ἄ 4ρ Ζαρονα: Η σύντομη απάντηση είναι: "Ναι." αν το 
χρειάζεστε, ζητήστε επαγγελματική θεραπεία και "Όχι," δεθα 
πρέπει κανονικά να τα “αφήνουμε όλα στον Θεό”. 

Ἡ έρευνα δείχνει ότι ακόµα και οι κανονικές διαδικασί- 
ες σκέψης είναι επιρρεπείς σε λάθη και παρανοήσεις. Οι δια- 
στρεβλωμένες αντιλήψεις και η σύγχυση στη σκέψη και στην 
κρίση είναι κοινά συμπτώματα ψυχικής και συναισθηματικής 
ασθένειας. Ένα άτοµο µε ψυχασθένεια µπορεί να µη συνειδη- 
τοποιεί καν ότι έχει µια τέτοια ασθένεια. 

Αν εσείς ή ένα αγαπημένο σας πρόσωπο υποφέρετε από 
σοβαρά νοητικά συμπτώματα, θα ήταν καλύτερο να µεριμνή- 
σετε για την αξιολόγησή τοὺς από έναν αρμόδιο επαγγελµα- 
τία. Πρόσφατες έρευνες δείχνουν ότι η έγκαιρη θεραπεία των 
ψυχασθενειών µπορεί να αποτρέψει να εξελιχθούν σε πιο βα- 
ριές µορφές της πάθησης. Η έγκαιρη δράση µπορεί να είναι 
σωτήρια: Για παράδειγµα, η κατάθλιψη και η ψύχῶση σχετί- 
ζονται µε αυξημένα ποσοστά θανάτου από αυτοκτονίες (ένας 
στους δέκα αυτοκτονούν, σε σύγκριση µε µία αυτοκτονία που 
αναλογεί στις 100.000 στο γενικό πληθυσμό). ὁ 

Επίσης, πολλά φαινομενικά “διανοητικά”. παθολογικά 
συμπτώματα µπορεί να προκαλούνται από διάφορες ιατρικές 
παθήσεις, όπως νόσο του θυρεοειδούς, από τη διατροφή (ανε- 
πάρκεια σε θρεπτικές ουσίες). απὀ τραύμα στο κεφάλι, από πα- 
ρενέργειες φαρμάκων, εγκεφαλικό επεισόδιο, κατάχρηση ουσι- 
ών ή ακόµα από τη διακοπή θεραπείας µιας καρδιακής νόσου, 
µιας μόλυνσης κλπ., και μπορούν να θεραπευτούν αποτελεσµα- 
τικά, εάν διαγνωστούν σωστά απὀ έναν επαγγελματία. 
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Ερώτηση: Πώς μπορώ να ξέρω αν τα νοητικά συµπτώ- 
µατά µου είναι αρκετά σοβαρά, ώστε να δω έναν ψυχίατρο, 
σε αντίθεση µε το να περιμένω απλώς να περάσουν, κάνοντας 
διαλογισµό και συμπληρώνοντας το πνευματικό ημερολόγιο 
(ήμερολόγιο καθημερινής καταγραφής παραβάσεων της ἠθικής 
ζωής και της ἀσκήσήης του διαλογισμού). ελπίζοντας για 
βελτίωση: 

Ἄ 4ρ Ζαρίονο: Η ζωή έχει τα σκαμπανεβάσµατά της και 
μαζί µε αυτά ένα ορισμένο µέρος άγχους, θλίψης, πόνου 
κλπ. Αυτή είναι η συνήθης µοίρα κάθε ατόμου. Οι πνευµα- 
τικοί Διδάσκαλοι µας λένε ότι αυτά τα οδυνηρά συναισθήµα- 
τα μειώνονται, αν συνεχίσουμε µε ακρίβεια και καθημερινά 
το διαλογισµό µας, µε την καθοδήγηση ενός ειδήµονα κι αν 
επιδιώξρυµε µια ηθική διαβίωση (η οποία για τοὺς µαθητές 
αυτής της “επιστήμης” περιλαμβάνει την καθημερινή αυτο- 
ενδοσκόπηση). Τότε, σταδιακά, θα επηρεαζόµαστε λιγότερο 
από τον υλικό κόσµο καιτις αναπόφευκτες πιέσεις, πληγές και 
απογοητεύσεις του. 

Σημαντικές αλλαγές στη ζωή μπορούν να προκαλέσουν 
και πιο ενοχλητικά συμπτώματα, όπως είναι η θλίψη και η 
απομόνωση µετά το θάνατο ενός αγαπημένου προσώπου ή 
µετά από ένα διαζύγιο. Αυτά τα συμπτώματα έχουν την τάση 
να αυτοπεριορίζονται και συχνά μπορούν να αντιμετωπιστούν 
µετις δικές µας προσπάθειες, π.χ. τη χρήση ορισμένων απλών 
ομοιοπαθητικών φαρμάκων. Αν η αυτοθεραπεία δεν αρκεί, η 
παροχή συμβουλών από επαγγελματία ή ακόµα και απὀ έναν 
αξιόπιστο φίλο µπορεί να βοηθήσει. 

Ωστόσο, εάν τα συμπτώματα επιμένοῦυν και επιδεινώνουν 
την ικανότητά µας για εργασία, σπουδές ή στο να διατηρού- 
µε σχέσεις για σηµαντικό χρονικό διάστηµα, τότε η αξιολό- 
γηση της κατάστασής µας και η θεραπεία είναι απαραίτητες. 
Επίσης, αν είµαστε υπερβολικά ανήσυχοι, µε κατάθλιψη, συ- 
γκινηµένοι ή αδυνατούµε να διαλογιστούµε, τότε η θεραπεία 
µπορεί να µας βοηθήσει να ανακτήσουµε τη θέση µας στο 
Πνευματικό Μονοπάτι. Εάν η εσωτερική ταραχή µάς εµμποδί- 
ζει να κάνουμε διαλογισµό και συνεπώς να υπερβαίνουµε τα 
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προβλήματά µας, τότε η θεραπεία µπορεί να περιλαμβάνει και 
φάρμακα, πάντα µε συνταγή γιατρού και αυτό θα µας βοηθή- 
σει να ανακτήσουµε την ισορροπία µας. 

Τέλος, ο καθένας που έχει αυτοκτονικές σκέψεις ή σκέ- 
Ψόεις για ανθρωποκτονία ή που δεν µπορεί να κοιμηθεί ή να 
φάει σε βαθµό που να του προξενείται σωματική διαταραχή, 
θα πρέπει να µην καθυστερήσει και να ζητήσει αμέσως επαγ- 
γελµατική βοήθεια από ένα ψυχίατρο. 


Ερώτηση: Αλλά δε θα παρεμβαίνει η ψυχιατρική θερα- 
πεία στην πνευματική µου πρόοδο; 

Ἀ 4ρ Ζαρ[ονο: Όχι, συμβαίνει ακριβώς το αντίθετο. Η µη 
θεραπευµένη Ψυχική ασθένεια είναι που θα εμποδίσει την 
πνευματική σας πρόοδο. Για να πάτε εμπρός και να πετύχε- 
τε σε οποιοδήποτε µεγάλο εγχείρημα, όλες οι ικανότητές σας 
πρέπει να λειτουργούν µε πλήρη ισχύ και η πνευματικότητα 
δεν αποτελεί εξαίρεση σε αυτό. 

Οι πνευµατικοί Διδάσκαλοι µας θυμίζουν ότι ο άνθρωπος 
οπωσδήποτε θα περάσει µέσα από ορισμένες ασθένειες, γιατί 
έτσι είναι καρµικά προκαθορισμένο και θα πρέπει για να θε- 
ραπευτεί, να ακολουθήσει τους νόµους του υλικού επιπέδου. 
δηλαδή να πάει στο γιατρό και να περάσει απότις συνηθισµέ- 
νες διαδικασίες της ιατρικής μελέτης και θεραπείας. Μπορεί 
να έχουµε να ξεπληρώσουµε κάρµα µε τους γιατρούς µας, 
τους νοσηλευτές κι άλλους φροντιστές υγείας. Επίσης, µας 
λένε πως οι εργαζόµενοι σε ιατρικές υπηρεσίες δεν κάνουν 
απλώς µία δουλειά αλλά ένα λειτούργημα. 

Στους µαθητές ενός πνευματικού Διδασκάλου του Σαντ 
Ματ µπορεί το κάρµα τῶν ασθενειών τους να µαλακώσει και 
ο ακριβής καθηµερινός διαλογισµός να αποδυναμώσει το νε- 
οαποκτηµένο κάρµα. Ωστόσο, κατά γενικό κανόνα, εάν το 
καρµικό χρέος πρέπει να εξοφληθεί εδώ. για να µη χρειαστεί 
να έρθουµε πάλι σε φυσική µορφή, τότε µπορεί να περάσουμε 
την ασθένεια σε όλη της την ένταση. 

Ἡ πνευματικότητα είναι ένα μονοπάτι ελπίδας και η ελ- 
πίδα είναι αντίδοτο στην κατάθλιψη και το άγχος. Ακόμα 
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και όταν βρισκόμαστε αντιμέτωποι µε τη σοβαρότερη ψυχι- 
κή ασθένεια, βάσει της προσωπικής µου εμπειρίας, ποτέ δεν 
υπάρχειλόγος να χάσουμε την ελπίδα µας. Υπάρχει διαθέσιμη 
βοήθεια, τόσο Εσωτερικά όσο και εξωτερικά, και τα ψυχικά 
συμπτώματα μπορούν να αντιμετωπιστούν, να περιοριστούν, 
να ελεγχθούν και συχνά να εξαφανιστούν. Δεν υπάρχει ποτέ 
κανένας λόγος, για να αποφύγει κάποιος να ζητήσει βοήθεια, 
λόγω αποθάρρυνσης ή απελπισίας. Έχω δει πολλούς ασθενείς, 
µε σοβαρότατες ψυχιατρικές παθήσεις, να ανακτούν την υγεία 
τοὺς µε την πάροδο του χρόνου, ειδικά εκείνοι που διαλογίζο- 
νται καθημερινά και κρατούν το πνευματικό ημερολόγιο όπως 
συνιστάται από τους Διδασκάλους αυτής της “επιστήμης”. 

Ἡ ειλικρινής προσευχή είναι ένα σηµαντικό µέρος της 
ζωής µας, αλλά οιΔιδάσκαλοι µας συνιστούν µαζί µε την προ- 
σευχή να κάνουμε και προσπάθεια, καθώς η προσευχή από 
µόνη τῆς δεν είναι τόσο αποτελεσματική. Εξηγούν ότι, ενώ η 
Χάρη του Κυρίου έρχεται πάντοτε, οἱ δικές µας προσπάθειες 
έλκουν ακόµη περισσότερο Χάρη που θα µας εμπνεύσει για 
ακόµα μεγαλύτερη προσπάθεια και έτσι τελικά, θα κλείσει µε 
επιτυχία ένας κύκλος. Η αρχή αυτή ισχύει όχι µόνο για τη θε- 
ραπεία µιας ασθένειας, αλλά καιγια κάθε τοµέα της ζωής µας. 
Προσπάθεια και Χάρη πάνε μαζί. 

Κάνοντας προσπάθεια µε ιατρικά µέσα και ζητώντας συγ- 
χρόνως τη Χάρη του Κυρίου, είναι µια ορθή απόφαση τόσο 
από την εγκόσµια όσο Και από την πνευματική οπτική. 


Ἀ Ερώτηση: Τιγίνεται όµως αν ο ψυχίατρος πει ότι πρέπει 
να παίρνω φάρμακα; Δε θα επηρεάσουν αυτά τους διαλογι- 
σμούς µου; 

Ἀ 4ρ Ζαφ[ονο: Με την κλινική εμπειρία µου, οι σύγχρονες 
φαρμακευτικές θεραπείες για τα ψυχικά και τα συναισθηµα- 
τικά συμπτώματα δε φαίνεται να επηρεάζουν τόσο πολύ το 
διαλογισµό και τις άλλες πνευματικές πρακτικές. Αν τα φάρ- 
µακα συνταγογραφούνται προσεκτικά, µόνο όταν χρειάζεται 
και στις κατάλληλες δόσεις, είναι πιο αποτελεσματικά από τις 
θεραπείες που υπήρχαν στο παρελθόν. 
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Εγώ προσωπικά βοήθησα πολλούς από τους ασθενείς 
μου που έπαιρναν ψυχοφάρµακα να μάθουν να διαλογίζονται 
και συχνά είχαν πολύ καλή συγκέντρῶση στο διαλογισµό, µε 
εµπειρίες, 


Ψυχίατροι και πνευµατικοί Αναζητητές 


ἃ Ερώτηση: Πριν από µερικά χρόνια πήγα σε έναν ψυχί- 
ατρο, αλλά απογοητεύτηκα από την αδιάλλακτη στάση του 
απέναντι στις πνευματικές πρακτικές µου. Μου είπε ότι απο- 
σύρομαι απὀ τον πραγµατικό κόσµο και ότι αυτό είναι ολέ- 
θριο. Αυτή είναι µία περίπτὠση που συναντιέται συχνά; 

Ἀ 4ρ Ζαρίονο: Ναι, έτσι νομίζω, γιατί πολλοί πνευµατικοί 
αναζητητές έχουν εκφράσει παρόμοια παράπονα για ψυχιά- 
τρους και άλλους ψυχοθεραπευτές. Είναι αλήθεια ότι στο πα- 
ρελθόν, πολλοί ψυχίατροι θεωρούσαν ότι οι πνευματικές και 
θρησκευτικές πρακτικές στοὺς ασθενείς τους είχαν περισσό- 
τερες πιθανότητες να είναι άσχετες ή ακόµη και βλαπτικές, 
παρά θετικές και µε ὠφέλιμες επιρροές στην ψυχιατρική θε- 
ραπεία. Το ότι αυτός ο ψυχίατρος δεν αναγνώρισε πλήρως τη 
θετική θεραπευτική αξία της πνευματικότητας, σίγουρα ήταν 
ένα λάθος του, ίσως λόγω της έλλειψης γνώσεων σε αυτό τον 
τοµέα. Πριν από το 1994, µόνο τρεις ιατρικές σχολές σε αυτή 
τη χώρα δίδασκαν µαθήµατα σχετικά µε πνευματικά ή θρη- 
σκευτικά θέµατα. 4 

Ευτυχώς, αυτό έχει αλλάξει. Ἡ Ψυχιατρική είναι αδύνα- 
τον πλέον να αγνοεί τον αυξανόμενο αριθµό των μελετών που 
αποδεικνύουν ότι η πνευματικότητα µπορεί να επηρεάσει θε- 
τικά την ψυχική υγεία. 5 


Ἀ Ερώτηση: Άρα τώρα οι ψυχίατροι εκπαιδεύονται, για να 
είναι πιο ανεκτικοί µε την πνευματικότητα; 

Ἀ 4ρ Ζαβ[ονο: Από το 1995, τα ψυχιατρικά προγράµµατα 
για την εκπαίδευση τῶν ιατρών στις Ηνωμένες Πολιτείες οφεί- 
λουν να περιλαμβάνουν θέµατα πνευματικότητας και θρη- 
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σκείας στη διδακτέα τους ύλη. Στην Αμερικανική Ψυχιατρική 
Εταιρία, στις κατευθυντήριες γραμμές για τους επαγγελµατί- 
ες, διατυπώνεται τώρα η ανάγκη για "Κλινική αξιολόγηση µε 
σεβασμό" τῶν πνευματικών και θρησκευτικών πεποιθήσεων 
του κάθε ασθενούς. ὁ 

Ἡ εκπαίδευση και οι ιατρικές μελέτες βοήθησαν τους ψυ- 
χίατρους να έχουν περισσότερη κατανόηση στις πνευματικές 
ανάγκες και προτιμήσεις των ασθενών τους; Σε µια έρευνα. 
περισσότεροι από τους μισούς Ψυχίατρους είπαν ότι η πνευ- 
µατικότητα είναι «πολύ σηµαντική» και ότι θα σύστηναν µια 
«πνευματική πρακτική, όπως το διαλογισμό.»» στοὺς ασθενείς 
τους, αν διαπιστωνόταν ότι θα τους ήταν ὠφέλιμῃ. 

Έχουν δημοσιευτεί αναλύσεις σε ψυχιατρικά περιοδικά 
για θέµατα ὀπωῶς, τον τρόπο που οι κλινικοί γιατροί μπορούν 
να διακρίνουν την Κλινική κατάθλιψη στον πνευματικό ανα- 
ζητητή, που προέρχεται απὀ την "Σκοτεινή νύχτα της ψυχής». 
(µια δυσάρεστη περίοδο κατά την οποία δεν έρχεται ούτε εζω- 
τερικά ή ικανοποίησή αλλά ούτε και µε εσωτερικές πνευματικές 
εμπειρίες). Φυσικά. τα προγράµµατα κατάρτισης, οι απαντή- 
σεις στις έρευνες και τα άρθρα σε ψυχιατρικά περιοδικά δεν 
μπορούν να προβλέψουν τι πραγματικά θα αντιμετωπίσετε 
όταν συμβουλευτείτε έναν ψυχίατρο. 


Ερώτηση: Λοιπόν, πώς μπορώ να βρω έναν ψυχίατρο 
ο οποίος θα κατανοήσει τη σηµασία που έχουν για εμένα οι 
πνευματικές πρακτικές µου; (Σύμφωνα µε την εμπειρία µου, 
αυτή είναι ή πιο συχνή ερώτηση σχετικά µε τήν πνευματικότήητα 
και την ψυχιατρική) 

Ἀ 4ρ Ζαρονα: Καταρχάς, συνήθως είναι αλήθεια ότι “Οι 
καλοί άνθρωποι γνωρίζουν άλλους καλούς ανθρώπους”, έτσι 
µπορείτε να ζητήσετε από κάποιο φίλο ἦ επαγγελματία που 
έχει πνευματικά ενδιαφέρονται και δραστηριότητες να σας 
συστήσουν έναν επαγγελματία που να έχει και ο ίδιος ενδια- 
φέρον για την πνευματικότητα. 

Μια άλλη πορεία δράσης θα ήταν να αναζητήσετε στο δι- 
αδίκτυο, στον αυξανόμενο όγκο της Ψυχιατρικής βιβλιογρα- 
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φίας, στοιχεία σχετικά µε τη σημασία της πνευματικότητας 
στη θεραπεία και να επικοινωνήστε µε έναν απὀ τους συγ- 
γραφείς, προκειµένου να σας παραπέµψουν σε κάποιον στη 
δική σας περιοχή. Ὑπάρχουν ορισμένες οργανώσεις επαγ- 
γελματιών που ενδιαφέρονται για την πνευματικότητα και οι 
ιστοσελίδες τους µπορεί να προβούν χρήσιμες. Δεδομένου ότι 
τα προγράµµατα επιμόρφωσης απαιτούν τώρα το σεβασμό 
των πνευματικών αναγκών τῶν ασθενών, οιπιο πρόσφατα εκ- 
παιδευµένοι θεραπευτές µπορεί να είναι πιο δεκτικοί. Επίσης, 
άνθρωποι µου έχουν αναφέρει ότι ορισμένοι γιατροί απὀ τις 
παραδοσιακές σχολές, που η θρησκεία και η πνευµατικότη- 
τα είναι γι’ αυτούς ένα αποδεκτό µέρος της καθημερινής τους 
ζωής, είναι μερικές φορές πιο πιθανό να είναι σε συμφωνία µε 
τις πνευματικές πεποιθήσεις των ασθενών τους. Οι ερωτήσεις 
σε έναν επαγγελματία στο τηλέφωνο, πριν γίνει ένα ραντεβού, 
είναι γενικά µια συνηθισμένη πρακτική. Θα μπορούσατε να 
αναφέρετε ότι είστε µαθητής µιας σχολής που ασχολείται µε 
την πνευματικότητα Και στη συνέχεια, από την απάντηση του 
γιατρού σε αυτήν την πληροφορία να κρίνετε για τον εαυτό 
σας αν µπορείτε να συνεργαστείτε ή όχι µε αυτόν. 


Μιλώντας σε Ψυχίατρους 


ἃ Ερώτηση: Ποιος είναι ο καλύτερος τρόπος να πω στον 
Ψυχίατρο µου για την αναζήτησή µου για τον Θεό, ώστενα µε 
καταλάβει; 

Ἐ 4ρ Ζαβονα: Η κοινή λογική είναι να µην αρχίσουμε τη 
συζήτησή µας µε τον ψυχίατρο, λέγοντάς του από την πρώτη 
επίσκεψη: «Θα πρέπει να γνωρίζετε ότι ολόκληρη η ζωή µου 
είναι εντελώς αφιερωμένη στην αναζήτηση των πνευματικών 
στόχων µου, µε κάθε κόστος. Έβαλα την Εσωτερική εργασία 
μου πάνω από την οικογένειά µου. τη δουλειά µου, ακόµη και 
την υγεία μου και να µην προσπαθήσετε αυτό να το αλλάξε- 
τε». Να θυμάστε ότι ο ψυχίατρος θα ψάχνει για ακραίες σκέ- 
Ψεις και για πράξεις που τείνουν να χαρακτηρίζουν ορισμένες 
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Ψυχικές διαταραχές. 

Στην πραγματικότητα, ο Σαντ Ντάρσαν Σινγκ και ο Σαντ 
Ρατζίντερ Σινγκ κατέβαλαν προσπάθεια να μας θυμίζουν διαρ- 
κώς ότιη πνευματικότητα είναι µια επιστήμη θετικού µυστικι- 
σμού, που σηµαίνει, εξισορρόπηση της πνευματικής εργασίας 
µας µετις υποχρεώσεις µας προς την οικογένεια, την κοινότη- 
τα και την κοινωνία. Αν κοιτάξουμε τη ζωή τῶν πνευματικών 
Διδασκάλων αυτής της επιστήμης, βλέπουμε ότι µε προθυμία 
και Αγάπη εκπλήρωναν όλες τις οικογενειακές και κοινωνικές 
υποχρεώσεις τους, εργάστηκαν σκληρά και επιτυχώς για τη 
σταδιοδρομία τους και συγχρόνως, πέτυχαν τον πνευματικό 
στόχο τους. 

Αν ενημερώσετε τον Ψυχίατρό σας ότι το να πετύχετε τις 
πνευματικές σας φιλοδοξίες είναι πολύ σηµαντικό για εσάς, 
αλλά κι ότι αναζητάτε ισορροπία σε όλους τους τοµείς της 
ζωής σας, θα έχετε πιθανώς µια καλύτερη ανταπόκριση. 

Επίσης, οι ψυχίατροι ὡς ιατροί είναι εκπαιδευμένοι επι- 
στήµονες, αφιερωμένοι στην επιστημονική μέθοδο σκέψης. 
Εξηγήστε, λοιπόν, στο γιατρό σας ότι στην πραγματικότητα 
ασκήστε στην πνευματικότητα όπως σε µια επιστήμη. που ση- 
µαίνει ότι ελέγχετε την υπόθεση της πνευματικότητας εσείς οι 
ίδιοι και δε βασίζεστε στην τυφλή πίστη. Αυτό µπορεί να τον 
καθησυχάσει. Μπορείτε ακόµα να προσθέσετε ότι οι πνευµα- 
τικές πρακτικές σας, ιδιαίτερα η τακτική άσκηση του διαλογι- 
σμού, σας στηρίζει και σας βοηθάει να διατηρήσετε ένα μέτρο 
και µια αντικειµενικότητα στη ζωή σας και δεν είναι κάτιπου 
σας αποδιοργανώνει. Θα μπορούσατε να μιλήσετε στο γιατρό 
σας πως γνωρίζετε για την ογκώδη έρευνα που δείχνει ότι η 
άσκηση στο διαλογισµό βοηθά στη µείῶση του στρες, της κα- 
τάθλιψης, του άγχους, τῶν εθιστικών συμπεριφορών κτλ.; 
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Διαλογισμός και κοινές Ψυχικές διαταραχές 


Ερώτηση: Ταλαιπωρούμαι απὀ φοβίες και τα φάρμακα 
δεν µε έχουν βοηθήσει πολύ μέχρι τώρα. Ο διαλογισµός θα µε 
βοηθήσει; 

Ἄ 4ρ Ζαρίονοα: Ναι, ο διαλογισµός µπορεί να σας βοηθή- 
σει. Το έχω δει αυτό ο ίδιος. Κάποτε, πριν από µερικά χρόνια, 
µία γυναίκα ήρθε στο ιατρείο μου µετά απὀ ένα εργαστήριο 
διαλογισμού στη νότια Καλιφόρνια και µου είπε την ακόλου- 
θη ιστορία: 

Περίπου δύο χρόνια νωρίτερα. είχε αποκτήσει µια σοβαρή 
φοβία και ένιωθε πανικὀ ακόµα και στη σκέψη ότι θα ταξί- 
δευε µε αεροπλάνο. Φοβόταν τόσο πολύ, που πριν την πτήση 
έπρεπε να σταματήσει στο µπαρ του αεροδρόµιου και να πιει 
µέχρι βαθμού αναισθησίας, προκειµένου να είναι σε θέση να 
επιβιβαστεί στο αεροπλάνο. 

Έκανε θεραπεία για τα φοβικά συμπτώµατά τῆς σε µια 
ψυχοθεραπεύτρια µε φάρμακα, γιόγκα και χαλαρωτικές ασκή- 
σεις, αλλά τίποτα δεν έλυσε οριστικά το πρόβλημά της. 

Στο τέλος, άρχισε διαλογισµό, χρησιμοποιώντας µια απλή 
μέθοδο, δηλαδή επικεντρώνονταςτην προσοχή της κάπου ενώ 
χαλάρωῶνετο σώµα της. Με τον καθημερινό διαλογισµό, είπε, 
σταδιακά άρχισε να χαλαρώνει τόσο τη Ψυχική όσο και τη 
σωματική ένταση και µετά από περίπου ένα έτος ο φόβος εξα- 
φανίστηκε. 

Ἡ γυναίκα αυτή ήταν αεροσυνοδός σε αεροπορική εταιρεία. 

Ο. διαλογισµός όχι µόνο τη γλίτωσε από τη δυστυχία µιας 
επώδυνης ψυχικής διαταραχής, αλλά έσωσε και την καριέρα της. 


Ἀ Ερώτηση: Είναι ασφαλές για άτοµα µε σοβαρές ψυχικές 
διαταραχές, όπως οι ψυχώσεις, να διαλογίζονται; 

Ἄ 4ρ Ζαδ[ονο: Από τη δική µου κλινική εμπειρία, πιστεύῶ 
ότι είναι γενικά ασφαλές, αλλά µόνο αν το άτοµο έχει την κα- 
τάλληλη καθοδήγηση και ασκεί µια ασφαλή μέθοδο διαλογι- 
σμούῦ. 

Αρκετές δεκάδες ασθενείς µου µε τέτοιες σημαντικές δια- 
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ταραχές έχουν µάθει να διαλογίζονται και έχω κι εγώ διαλογι- 
στεί µαζί τους. Μετά από µία περίοδο διαλογισμού, παρακο- 
λούθησα πολλούς από αυτούς τους ασθενείς μου για χρονικά 
διαστήματα µηνών ή ετών και έβγαλα τα συμπεράσματά µου. 

Μερικοί από αυτούς τους ασθενείς δεν ήταν σε θέση να 
εστιάσουν την προσοχή τους αρκετά καλά ώστε να διαλογι- 
στούν, ὁμῶς πολλοί άλλοι ήταν σε θέση να το κάνουν. Προ- 
σωπικά, δεν έχω παρατηρήσει παρενέργειες από το διαλογι- 
σµό σε αυτή την ομάδα ατόμων. 

Ωστόσο, η δήλωσή µου αυτή είναι σχετική. Η συγκεκρι- 
µένη μέθοδος διαλογισμού που χρησιμοποιήθηκε ήταν σε 
κάθε περίπτωση πολύ απλή και φυσική. µε σωματική χαλά- 
ρώση και εθελούσια εστίαση τῆς προσοχής, όπως διδάσκεται 
στο Σαντ Ματ. Δεν περιλαμβάνει ασκήσεις αναπνοής, εξῶτε- 
ρικές ψαλμωδίες, οραματισμούς, εστίαση στην Κουνταλίνη, 
σε χαμηλότερα τσάκρας κλπ. Οι διαλογισμοί διαρκούσαν συ- 
νήθως δεκαπέντε µε είκοσι λεπτά και οι ασθενείς γνώριζαν ότι 
μπορούσαν να τερματίσουν τη διαδικασία µε την παραμικρή 
ενόχληση που θα ένιωθαν. 

Αν σκεφτείτε ότι οι σοβαρές ψυχικές ασθένειες, όπως µια 
ψύχωση, συνεπάγεται απώλεια επαφής κάποιου µε την πραγ- 
µατικότητα, εφόσον ο διαλογισµός ασκείται σωστά, µας φέρ- 
νει ολοένα και πιο κοντά στην πραγματικότητα και συνεπώς, 
είναι όντως βοηθητικός σε τέτοιες περιπτώσεις. 


Ἀ Ερώτηση: Πώς ακριβώς ο διαλογισµός βοηθά τα άτοµα 
µε Ψυχικές διαταραχές; Ποιος είναι ο ακριβής μηχανισμός; 

Ἀ 4ρ Ζαρ]ονο: Πιστεύω ότι ο μηχανισμός περιλαμβάνειτα 
οφέλη του διαλογισμού που βιώνονται απὀ όλους όσοι ασκού- 
νται στο διαλογισµό, τα οποία όµως είναι ιδιαίτερα χρήσιμα 
στη διαχείριση των ψυχικών διαταραχών. Θα σας αναφέρω 
τρεις από αυτούς τους μηχανισμούς: 

Ο διαλογισµός ανακουφίζει από το άγχος. Όλες οι ψυχικές 
διαταραχές επιδεινώνονται από το στρες και ο διαλογισµός εἰ- 
ναι, πιστεύω, το καλύτερο αντίδοτο στο στρες. Ο Ηαπς Φείγε 
είναι ο γιατρός που µε το βιβλίο του «Τπο ῥίτεςς ος Τ 116» (Το 
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Στρες στη Ζωή - 1956) συνέβαλε στην ιατρική παραδοχή ότιτο 
“Αγχος είναι ένα µέρος της ζωής”. ὃ Το μεγαλύτερο µέρος του 
στρες προέρχεται από το νου µας κι ένα άλλο µέρος προέρχε- 
ται απὀ ένταση και δυσλειτουργία του φυσικού µας σώματος. 
Δεδομένου ότι στο διαλογισµό χαλαρώνουµε και ξεκουράζουµε 
το φυσικό µας σώμα ενώ ταυτόχρονα ελέγχουμε και τακτοποι- 
οὔμε εκ νέου τις νοητικές διαδικασίες µας, είναι φυσικό επακό- 
λουθο να ανακουφιζόµαστε από το στρες και το άγχος. 

Ασθενείς µε οποιοδήποτε είδος σοβαρής ψυχικής διατα- 
ραχής (Ιδιαίτερα µε σχιζοφρένεια και διαταραχές τής διάθεσης) 
είναι ιδιαίτερα ευάλώτοι στις επιπτώσεις του στρες και τῆς 
ανησυχίας. Οποιεσδήποτε αλλαγές στην καθημερινή ρουτί- 
να τους, όπως λιγότερος ύπνος, απώλεια ή χωρισμός από ένα 
αγαπημένο πρόσωπο ή απλώς η τρομακτική φύση των λανθα- 
σµένων αντιλήψεών τους, µπορεί να πυροδοτήσει µια σοβαρή 
έξαρση της νόσου τους ποὺ µπορεί να διαρκέσει για µεγάλο 
χρονικό διάστηµα. 

Ο τακτικός διαλογισμός για µια περίοδο μηνών ή ετών φαί- 
γεταΙ να επαναφέρειτο "συναισθηματικό ρυθµιστή ΄ του άγχους 
και σταδιακά, το άτοµο αποκτάει μεγαλύτερη δύναμη να αντέ- 
χει τις πιέσεις της ζωής του. Έχω γνωρίσει ανθρώπους που 
υπέφεραν από σοβαρή ψυχωτική ασθένεια και πρόσθεσαν στη 
ζωή τοὺς το διαλογισµό σε τακτική βάση για κάποιο χρονικό 
διάστηµα, παράλληλα µετη φαρμακευτική τους θεραπεία και 
ανέφεραν ότι οι τρομακτικές παραισθήσεις και οι ψευδαισθή- 
σεις που είχαν έχασαν σταδιακά την ισχύ τοὺς κι έτσι οι ἶδιοι 
έφτασαν στο σηµείο να συνεχίσουν πιο ήρεμα τη ζωή τους. 
Το να ξεφεύγουμµε για λίγο µε διαλογισµό, µερικές φορές την 
ηµέρα, όσο σύντομος και αν είναι αυτός, είναι µια καλή ιδέα 
σε περιόδους έντονης πίεσης. 

Ο. διαλογισµός µας βοηθά να ἠρεμήσουμε το νου µας. 
Τα άτοµα µε ψυχικές διαταραχές συχνά βρίσκουν τον τρόπο 
σκέψης τους αναξιόπιστο ή πέρα από το έλεγχό τους. Μπο- 
ρεί να έχουν ιδέες που είναι προδήλως εσφαλµένες κατά τη 
κοινή λογική ή που να συνεχίζουν επίµονα και πιεστικά να 
απασχολούν το μυαλό τους. Κύματα αρνητικών συναισθηµά- 
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των, όπως φόβος, θυµός, κατάθλιψη ή άγχος, που φαίνεται να 
έρχονται από το πουθενά, τους τραβάνε ακαταµάχητα για να 
βλάψουν τον εαυτό τους, να βλάψουν τους άλλους ή να εκτε- 
λούν τελετουργικά, όπως το επαναλαμβανόμενο πλύσιμο τῶν 
χεριών τους κ.α. Καταστάσεις, δηλαδή. που περιγράφονται 
µέσα στις εκατοντάδες σελίδες των ψυχιατρικών διαγνῶώστι- 
κών εγχειρίδιων. 

Οι ειδήµονες αυτής τῆς επιστήμης του διαλογισμού στο 
Εσωτερικό Φως καιτον Ἠχο µαςλένε ότι όταν μαθαίνουμε να 
διαλογιζόµαστε, μαθαίνουμε µια ισχυρή μέθοδο για τη διαχεί- 
ριση του νου µας. Επίσης, μαθαίνουμε ότι η ηθική διαβίώση, 
όπως διδάσκεται στην “Επιστήμη της Πνευματικότητας”, έχει 
κι αυτή µια κατευναστική και εξισορροπητική επίδραση στο 
νου. 

Ο. διαλογισµός φαίνεται ότι συμπληρώνει τις άλλες θε- 
ραπείες. Ο Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ συχνά επαναλαμβάνει ότιο 
διαλογισµός µπορεί να ενισχύσει τις υπόλοιπες θεραπείες για 
το συναισθηματικό πόνο και την ανησυχία. Όταν εσωστρεφό- 
µαστε κατά τή διάρκεια του διαλογισμού, αρχίζουμε να βλέ- 
πουµε τη ζωή µας από µια πιο ξεκάθαρη οπτική γωνία και 
μπορούμε να εντοπίσουµε τις αιτίες των προβλημάτων µας. 
Στη συνέχεια, μπορούμε να επισηµάνουµε τους τοµείς στους 
οποίους πρέπει να εργαστούμε κι αυτό, όταν συνεργαζόµαστε 
µε έναν επαγγελματία ψυχοθεραπευτή ή σύμβουλο, επιταχύ- 
νει την επίλυση των προβλημάτων µας. 

Τέλος, οι µαθητές έχουν µια άµεση πνευματική εμπειρία 
την ώρα της µύησης στο διαλογισµό στο Εσωτερικό Φως και 
τον Ἠχο. Αυτή η σύνδεση µπορεί να δοθεί µόνο από τον Διδά- 
σκαλο της επιστήµης αυτής. Συνεχίζοντας να διαλογιζόµαστε 
και να ερχόμαστε σε επαφή µε αυτό το Εσωτερικό Ρεύμα του 
Φωτός και του Ἠχου στον Τρίτο ή Μοναδικό Οφθαλμό, που 
βρίσκεται μεταξύ και πίσω από τα δύο φρύδια, η επαφή αυτή 
χρησιμεύει ὥς ένα γεγονός που σταθεροποιείτη ζωή µας, τόσο 
την κοσμική όσο και την πνευματική. Η συνεχής και τακτική 
επαφή µε αυτό το Ρεύμα του Φωτός και του Ἠχου µέσα µας 
καθαρίζει το μυαλό από αρνητικές, οδυνηρές και διασπαστι- 
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κές σκέψεις και γεμίζει το σύνολο της ὐπαρξής µας µε θεία 
Αγάπη και ευδαιμονία που επιδιορθώνει και ολοκληρώνει το 
συναισθηματικό µας εαυτό. Το Ρεύμα αυτό µας οδηγεί τελικά 
πίσω στο Σπίτι µας, στην Πηγή από την οποία έχουµε προέλ- 
θει και στην οποία λαχταράµε να επιστρέψουµε. Μια τέτοια 
σύνδεση είναι στην πραγματικότητα το υπέρτατο δώρο που θα 
μπορούσαμε να λάβουμε από κάποιον. 


ἃ Ερώτηση: Αλλά και αυτοί που θεωρούμε "υγιείς" άν- 
θρωποι δεν έχουν το ίδιο πρόβλημα να ελέγξουν το νου τους; 

Ἀ 4ρ Ζαρ[ονο: Ναι, όλοι µας οπωσδήποτε έχουµε δυσκολί- 
ες να ελέγξουμε το νου ακόµη και οι ψυχίατροι! 

Στην πραγματικότητα, οποιοσδήποτε δεν διαλογίζεται συ- 
νήθως δεν µπορεί να ελέγξει το νου του εὐκολα. Συχνά, βλέ- 
πουμε πολύ επιτυχημένους ανθρώπους µε πολύ ανεπτυγμένη 
διάνοια ή εξαιρετικά ταλαντούχους στις τέχνες, τον αθλητισμό, 
επαγγελματίες στον οικονομικό ή πολιτικό κόσµο, να είναι έρ- 
µαια ξαφνικών παρορµήσεων, µε εκρηκτικά ξεσπάσματα κυ- 
κλοθυμίας ή εναλλαγές διάθεσης, αυτοκαταστροφικές συμµπερι- 
φορές, εθισμούς κι άλλα πανούργα τεχνάσματα του νου. 

Αυτή η πλευρά του διαλογισμού είναι σηµαντική για όλους 
μας. Ο διαλογισµός, όταν τον δεχθούμε από αυτή την άποψη, 
είναι πανάκεια, δεδομένου ότι βοηθά σε τόσα πολλά και δια- 
φορετικά σωματικά και ψυχικά συμπτώματα, καθώς επίσης και 
για µια φυσιολογική ζωή µέσα στην καθημερινότητα. 

Ωστόσο, όπως και µε κάθε άλλη θεραπεία ἦ φάρμακο, 
πρέπει να το παίρνουμε για να έχουµε το όφελος. Το να γνωρί- 
ζουμε ότι ο διαλογισµός µπορεί να µας βοηθήσει ή ακόµα και 
η κατανόηση τού πώς µπορεί ο διαλογισµός να µας βοηθήσει, 
δεν είναι αρκετά. Η τακτική καθημερινή άσκηση είναι ανα- 
γκαία και συνιστάται απὀ τους Διδασκάλους της επιστήμης 
του διαλογισμού. 

Τα αποτελέσµατα μπορούν να είναι πολύ ικανοποιητικά. 
Εξακολουθώ να συναντώ πρώην ασθενείς που έρχονται να 
μου θυµίσουν ότι διαλογιζόµασταν µαζί δέκα ή ακόµη και εί- 
κοσι χρόνια πριν και πως δεν έχουν ξεχάσει ποτέ την εμπειρία 
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αυτή. Πολλοί μου λένε ότι εξακολουθούν να κάνουν και να 
επωφελούνται από την άσκηση του διαλογισμού. 


Ἀ Ερώτηση: Δεν είναι οι ψυχικές ασθένειες καρµικές; 

Μπορεί κάποιος να κάνει κάτι µε αυτό το είδος κάρµα; 

Ἐ 4ρ Ζαρ[ονο: Οιπνευµατικοί Διδάσκαλοι µαςλένε ότιπε- 
ρίπου το 7556 των γεγονότων που συμβαίνουν στη ζωή µας 
βασίζεται στο κάρµα, ότι δηλαδή είναι αντιδράσεις από πα- 
λαιότερες σκέψεις, λόγια και πράξεις, όπου σύμφωνα µε το 
συµπαντικό νόµο κάθε δράση έχει µια ίση και αντίθετη αντί- 
ὅραση. Το γεγονός αυτό µπορεί να το βιώσει άµεσα οποιοσ- 
δήποτε μαθητής αυτής της επιστήµης που αποκτά πρόσβαση 
στις ανώτερες πνευματικές περιοχές στη διάρκεια του διαλο- 
γισμού του. 

Αυτό το 7500 συνήθως περιλαμβάνει σημαντικές ασθένει- 
ες που περνάµε, παρά τις καλύτερες προσπάθειές µας. Φυσι- 
κά, μπορούμε, επίσης, να νοσήσουµε απλώς και µόνο επειδή 
αγνοήσαµε τους νόµους τῆς φύσης καιτης ανθρώπινης βιολο- 
γίας: Για παράδειγµα, αν τρώμε πάρα πολύ λιπαρή τροφή για 
µεγάλο χρονικό διάστηµα και έχουµε αύξηση τῶν λιπιδίων και 
της αρτηριακής πίεσης, πιθανώς να πάθουµε εγκεφαλικό. 

Ωστόσο, οι πνευµατικοί Διδάσκαλοι µας λένε, επίσης, ότι 
έχουµε την παρέμβαση της ελεύθερής µας βούλησης στο υπό- 
λοιπο 2506 των γεγονότων της ζωής µας. Αν επιλέξουμε να 
κάνουμε καθημερινό διαλογισµό κάτω από την καθοδήγηση 
ενός Διδασκάλου αυτής της επιστήμης, υπάρχουν πολλές ευ- 
εργετικές επιδράσεις που λειτουργούν και έτσι, ελαφραίνει το 
φορτίο του κάρµα µας. 

Κατά τη διάρκεια του διαλογισμού, συνήθως δεν κάνουµε 
γέες σκέψεις, δε δημιουργούμε συναισθήματα, δεν ενεργού- 
µε και έτσι, δε δημιουργούμε νέο κάρµα που μελλοντικά να 
μας επιβαρύνει. Όταν κάνουν διαλογισµό οι µαθητές αυτής 
της επιστήµης, έρχονται σε επαφή µε ένα πολύ θετικό, ισχυρό 
Ρεύμα Εσωτερικά (το Εσωτερικό Φως και τον Ἠχο), το οποίο 
έχει ὥς αποτέλεσµα να εξουδετερώνει το κάρµα που µπορεί 
να δημιουργήσαμε εκείνη την ημέρα, γεγονός που αποτελεί 
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ένα ακόµα πολύ σηµαντικό λόγο για να διαλογίζεται κανείς 
καθημερινά! Όταν πάρουμε τη μύηση στην Επιστήμη της 
Ηνευματικότητας, ο Διδάσκαλός µας, αναλαμβάνει ο ίδιος το 
φορτίο του αποθηκευµένου κάρµα που δεν έχει ακόµη απο- 
δώσει καρπούς. Σε ορισμένες περιπτώσεις, μπορεί να επιλέξει 
κανείς να ελαφρύνει µέρος απὀ το καρµικό φορτίο που πρέπει 
να περάσει σε αυτή τη ζωή, κάνοντας διαλογισμό. 


Ψνυχοφάρµμακα 


ἃ Ερώτηση: Αν παίρνω ψυχοφάρµακα και διαλογίζοµαι, 
πώς θα αλληλοεπιδράσουν αυτά τα δύο; Μπορώ τότε να µειώ- 
σω τη δοσολογία των φαρμάκων; 

Ἄ 4ρ Ζαρίονο: Για λόγους ασφαλείας, θα πρέπει πολύ 
ξεκάθαρα να πούμε ότι δεκινώντας να διαλογίζεται κάποιος 
τακτικά, δε σημαίνει ότι ένα άτομο µε κάποια ψυχιατρική δι- 
αταραχή µπορεί να σταματήσει τή λήψή των φαρμάκων του ή 
ακόμη και να μειώσει τή δόση τους. 

Πολλοί άνθρωποι µε Ψυχικές ασθένειες, για διάφορους 
λόγους, αντιδρούν στη λήψη τῶν φαρμάκων και θέλουν να 
είναι "καθαροί". Όμως η µείώση ή η διακοπή τῶν φαρμάκων 
είναι η συχνότερη αιτία υποτροπών σε σοβαρές ψυχικές ασθέ- 
νειες και για αυτό δεν πρέπει ποτέ να ελαττώνονται οι δόσεις 
των φαρμάκων, χωρίς να συμβουλεύεται κανείς το γιατρό σας. 

Ωστόσο, ένα από τα βασικά οφέλη του διαλογισμού είναι 
ότι βοήθά ορισμένα φάρμακα να γίνονται πιο αποτελεσµα- 
τικάἀ. Εάν ένα άτοµο παίρνει τα φάρμακά του λίγο πριν να 
καθίσει να διαλογιστεί, το φάρμακο µπορεί να δουλέψει µέσα 
στο σύστηµα ενώ το σώµα είναι χαλαρό και βρίσκεται σε µια 
αρμονική φάση ηρεμίας. Το αποτέλεσµα είναι ιδιαίτερα εµφα- 
γές στα πιο λεπτοφυή φάρμακα, όπως τα οµοιοπαθητικά. 
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Νους, ψυχή και ψυχιατρική 


Ερώτηση: Πώς αντιλαμβάνεται η ψυχιατρική την αν- 
θρώπινη συνείδηση ή ψυχή και ποια η θέση της στη θεραπεία 
των ψυχικών διαταραχών; 

Ἄ 4ρ Ζαβονα: Σημερα. η Ψυχιατρική φαίνεται να µην 
αμφιταλαντεύεται και να δέχεται την άποψη ότι για τη θερα- 
πεία των ψυχικών νοσημάτων, πρέπει να φροντίσουμε βαθιά 
τις νοητικές, συναισθηματικές και πνευματικές ανάγκες του 
ασθενούς. 

Πρωτοπόροι στο κίνηµα αυτό ήταν Ψυχίατροι όπως ο 
Ἠετροτί Βεπςοῇ, ο οποίος σαράντα χρόνια πριν, έκανε έρευνες 
στο Χάρβαρντ µε µια µορφή διαλογισμού που ο ίδιος ονόμασε 
«Τμε Εεἰαχαίοη Καοδροηςο” (Η αντίδραση της Χαλάρωσης). 
Στις µέρες µας, πολλοί ψυχίατροι διαλογίζονται και όταν 
κάνω εργαστήρια διαλογισμού σε Ψυχιάτρους, οἱ αίθουσες 
είναι συνήθως γεμάτες. Παρατηρώ ότι πολλοί ψυχίατροι που 
δεν μπορούν ακόµα να δεχτούν την πνευματική σημασία του 
διαλογισμού, φτάνουν, ὠστόσο, να εκτιμήσουν τα οφέλη αυ- 
τής της πρακτικής στην υγεία. 

Το 1978. ο ψυχίατρος Καγπιοπά Μοοάγ δηµοσίευσετο βι- 
βλίο «Ζωή Μετά τη Ζωή», το πρώτο δημοφιλές βιβλίο για τις 
παραθανάτιες εµπειρίες (ΝΡΕ), που βασίστηκε στη δική του 
έρευνα σε 150 ασθενείς που είχαν επιζήσει µετά από κλινικό 
θάνατο. | Περιέγραψαν ένα σκοτεινό τούνελ. ένα λαμπερό 
φως, ένα Ον γεμάτο Αγάπη και µια αίσθηση χαράς, Αγάπης 
και ειρήνης που υπερέβαινε ό,τι είχαν βιώσει ως τότε. Δια- 
ψεύδοντας αυτούς που σκέφτονταν ότι αυτά µπορεί να ήταν 
παραισθήσεις, οι ασθενείς ήταν σε θέση να περιγράψουν την 
ώρα που ήταν κλινικά νεκροί πραγματικά γεγονότα που συνέ- 
βησαν σε άλλα µέρη, µακριά απὀ το νοσοκομείο που βρίσκο- 
νταν ή να πουν ποια εργαλεία υπήρχαν πάνω στο τραπέζι του 
χειρουργείου. 

Καθώς οι Ψυχίατροι αφενός αντιλαμβανόμαστε ολοένα 
και περισσότερο τις ευεργετικές επιδράσεις του διαλογισμού 
και άλλων πνευματικών πρακτικών στην ψυχική υγεία των 
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ασθενών µας και αφετέρου όλο και περισσότεροι ψυχίατροι, 
οι ίδιοι, αρχίζουν να κάνουν διαλογισµό και να βιώνουν από 
πρώτο χέρι τα οφέλη του. ελπίζουμε ότι οι παλιές προκαταλή- 
Ψῤεις και στενόμυαλες απόψεις µε τον καιρό να εξαλειφθούν. 
Στο µέλλον, αυτή η επιστήμη θα έχει πιο θετική στάση, οδη- 
γώντας το µεγάλο βάσανο τῶν ψυχικών ασθενειών σεπιο φῶ- 
τισµένες μορφές θεραπείας. 

Ἡ ψυχιατρική του μέλλοντος, πιθανόν, να αναγνωρίσει 
τον κεντρικό ρόλο του διαλογισμού και τῆς πνευματικότητας 
σε κάθε ολοκληρωμένη προσέγγιση για τη θεραπεία ψυχικών 
και συναισθηματικών διαταραχών. Όπως και οι δικοί µου 
πνευµατικοί διδάσκαλοι, Σαντ Κιρπάλ Σινγκ, Σαντ Ντάρσαν 
Σινγκ και Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ, διδάσκουν ότι στην υγεία της 
Ψυχής βασίζεται η υγεία του νου και του σώματος. 


Ἀ Ερώτηση: Φαίνεται να έχετε µια ισχυρή κλίση προς την 
πνευματικότητα. Πώς εσείς ή οποιοσδήποτε άλλος ψυχίατρος 
µε τέτοια προδιάθεση συγκρατείστε, ώστε να µην επηρεάζετε 
τοὺς ασθενείς σας; 

(4υτή είναι ή δεύτερή πιο συχνή ερώτηση που µου γίνεται). 

Ἐ 4ρ Ζαρ[ονο: Οικατευθυντήριες γραμµέςτης ΑΡΑ (Ένω- 
ση Αμερικανών Ψυχιάτρων) διευκρινίζουν ότι οι ψυχίατροι 
δεν πρέπει να προσηλυτίζουν, ούτε µε άλλο τρόπο να προσπα- 
θούν να επιβάλλουν τις προσωπικές τοὺς πεποιθήσεις στους 
ασθενείς τους. Αν και είναι δύσκολο να κρύψω τελείως την 
προσωπική πνευματική µου ζωή, συνήθως δεν αναφέρομαι 
στους ασθενείς για αυτό, εκτός αν εκείνοι µε ρωτήσοῦυν. Κατά 
κανόνα, διαχωρίζω την επαγγελματική µου εργασία, για την 
οποία πληρώνομαι, ώστε να είναι αντικειμενική και ανεξάρ- 
τητη από την πνευματική ζωή µου η οποία είναι ιδιωτική και 
υποκειμενική. 

Σε αυτές τις γραμμές, θέλω να αναφέρω για τη σπάνια ευ- 
καιρία που µου δόθηκε κάποτε να επισκεφθώ τον Σαντ Ντάρ- 
σαν Σινγκ στην κυβερνητική θέση του στο Νέο Δελχί, κατά τη 
διάρκεια µιας εργάσιµης ημέρας. Με έκπληξη, παρατήρησα 
τη συμπεριφορά του στο γραφείο του πως ήταν άκρως επαγ- 
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γελµατική. Αν και ήταν σαφώς εξαιρετικά σεβαστός, µε αµέρι- 
στο θαυμασμό από τους συνεργάτες του. ο ίδιος δεν έδινε την 
παραμικρή υπόνοια του ρόλου του ὡς πνευματικού οδηγού 
πολλών χιλιάδων μαθητών. Ο επαγγελµατισµός του στο γρα- 
φείο του, όπως και πολλά άλλα στη ζωή του, ἦταν ένα πρότυ- 
πο για µένα και προσπαθώ να τον φτάσω. 


ἃ Ερώτηση: Την ιατρική ιδιότητα του ψυχιάτρου, όντας 
αυτή που είναι, πώς έχετε καταφέρει να την ασκείτε για 40 
χρόνια ενώ εξακολουθείτε να διαλογίζεστε καθημερινά καινα 
ακολουθείτε έναν πνευματικό Διδάσκαλο; 

Ἄ 4ρ Ζαβονοα: Στην πραγματικότητα, πιστεύω πως δε θα 
το κατάφερνα ποτέ αυτό, αν δεν έκανα διαλογισµό. Και χωρίς 
τις θεϊκές ευλογίες των πνευματικών Διδασκάλων µου, Σαντ 
Κιρπάλ Σινγκ, Σαντ Ντάρσαν ΣΊνγκ και Σαντ Ρατζίντερ Σ1νγκ, 
δε θα μπορούσα να κάνω απολύτως τίποτα. 


Ο ΜανςήαΙ! Ζα5ἱονα, ΜΙ) είναι ιατρός, ψυχίατρος εδώ και 
45 χρόνια. Εκτός από τήν εργασία του σε κλινικές, έχει δήµιο- 
σιεύσει πρωτότυπες έρευνες σε μεγάλα ιατρικά περιοδικά καὶ 
εκπαίδευσε πολλές γενιές ασκούμενων γιατρών. Είναι ο συγ- 
γραφέας του ιατρικού θο5ίδεἰ[[ενγ Τε δμοςθδο{μ ΡΗνδσοίαη ” 
(0 Επιτυχηµένος Ιατρός). Υπήρξε κεντρικός ομιλητής σε δεκά- 
δες ιατρικά συνέδρια, συμπεριλαμβανομένου του ΝΙΗ, 4Μ4, 
και το 4Ρ4. Εκλέχτηκε για δύο θητείες ως Γενικός 4πευθυντής 
στο μεγαλύτερο νοσοκομείο τής Καλιφόρνια και τιμήθηκε µε το 
βραβείο “Αέναης Ανώτατης Επιτυχίας”' απὀ την πολιτεία της 
Καλιφόρνια. Ασκείται στο διαλογισιιό εδώ και σαράντα χρόνια, 
δίνει εκατοντάδες σεμινάρια και οργανώνει εργαστήρια για το 
διαλογισµό. Είναι πατέρας τριών κοριτσιών και ζει στο Ναρα 
γα[Ιογ τής Καλιφόρνια. 
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Μέσα στο σημερινό πολυάσχολο τρόπο ζωής, βρίσκω τον 
καθημερινό διαλογισµό µια αναγκαιότητα για τη καθημερινή 
µου διαβίώση. Με το διαλογισµό, μού δίνονται λίγες στιγμές 
για να ηρεµήσουν οι σκέψεις µου και να συνδεθώ µετην ψυχή 
µου. Γἴνεται εφικτό να αποτραβηχτώ για λίγο από τον Φρε- 
νήρη ρυθµό του κόσμου και να επιστρέψῶ µε µια αίσθηση 
ειρήνης και ηρεμίας. Στη σύγχρονη εποχή, η συµµετοχή µας 
σε εγκόσµιες δραστηριότητες αυξάνεται και η δυνατότητα να 
βρίσκουμε καθημερινά προσωπικό χρόνο ελαττώνεται, κά- 
νοντας τα επίπεδα του άγχους µας να ανεβαίνουν και συχνά 
να µας εμφανίζονται διάφορα προβλήµατα υγείας. Ενώ πρό- 
σφατα έχουµε επιτύχει τεράστια τεχνολογική πρόοδο, ώστε 
φαινομενικά να κάνουμε τη ζωή µας πιο απλή, θα πρέπει να 
είμαστε προσεκτικοί ώστε η γοητεία αυτών των επιτευγμάτων 
να µη µας τραβήξει πέρα απὀ ένα σηµείο, µε αποτέλεσµα την 
σωματική, Ψυχική, συναισθηματική και πνευματική µας ανι- 
σορροπία. 

Ως απόφοιτος τῆς Ιατρικής, ξέρω τι είναι να είσαι απα- 
σχοληµένος και τι σηµαίνει να πιέζεις τον εαυτό σου, εκτός 
από τους καθημερινούς στρεσογόνους παράγοντες που οι πε- 
ρισσότεροι γιατροί περνούν στην εκπαίδευσή τους. Θυμάμαι 
τις πρώτες µου βάρδιες εφηµερίας στο νοσοκομείο που εἰδι- 
κευόµουν στη χειρουργική, µια εποχή απὀ τις πιο σημαντικές 
για τη σταδιοδρομία µου. Κάθε µέρα ξυπνούσα στις 4 το πρωί 
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κι ενώ γύριζα σπίτι αργά το βράδυ, χρειαζόταν να µελετήσω, 
πριν κοιμηθώ και να συνεχίσω πάλι µε τους ίδιους ρυθμούς 
την επόμενη ημέρα. Ἐεκινούσα τη βάρδια µου προσπαθώντας 
να εξυπηρετήσω κάθε ανάγκη τῶν ασθενών µου: Το ιστορικό 
τους, τις Κλινικές εξετάσεις, τις εργαστηριακές εξετάσεις, την 
εργασία µου στη χειρουργική µονάδα και στη συνέχεια, ερχό- 
ταν η µελέτη των διάφορῶν περιστατικών ασθενών όλη την 
ηµέρα στο νοσοκομείο και το βράδι στο σπίτι. Κατά την τρί- 
τη εβδομάδα αυτής της δίµηνης εκπαίδευσης, ένιωθα σαν να 
ήμουν ένα χάµστερ που έτρεχε σε µια περιστρεφόμενη ρόδα 
και τότε σκεπτόµουνα ότι ποτέ δε θα ήμουν σε θέση να προ- 
λάβω όλη τη δουλειά που είχα μπροστά µου. Όταν για πρώτη 
φορά σκέφθηκα το διαλογισµό, η σκέψη µου ήταν ότι αν είχα 
λίγο χρόνο, πολύ ευχαρίστῶς θα το έκανα, αλλά πού να βρεθεί 
χρόνος! Μετά από ακόµα µία εβδομάδα µε αυτό το ατελεί- 
ῶτο χρονοδιάγραμμα εκπαίδευσής µου στο νοσοκομείο, είχα 
φτάσει στα όρια µου και αποφάσισα ότι δεν έχει σημασία το 
ὑπώς”, αλλά θα έβρισκα χρόνο για διαλογισµό. 

Καθόμουν δεκαπέντε µε είκοσι λεπτά για διαλογισµό το 
πρωί και ήδη από τις πρώτες λίγες ηµέρες, παρατήρησα ότι 
είχα περισσότερη ενέργεια στο ξεκίνημα τῆς κάθε µέρας. Στη 
συνέχεια. προσπάθησα να βρω χρόνο για διαλογισµό κατά τη 
διάρκεια της ημέρας, την ώρα του μεσημεριανού φαγητού ή 
μεταξύ δύο χειρουργικών επεμβάσεων που τότε παρακολου- 
θούσα. Έμεινα κατάπληκτη που τελικά, όταν άρχισα να προ- 
σπαθώ να εξοικονομήσω λίγα λεπτά τῆς ώρας εδώ και εκεί, 
ήταν αρκετά εύκολο αυτά τα λεπτά να βρεθούν. Τριάντα λεπτά 
μόλις ξυπνούσα, ένα τέταρτο πριν το μεσημεριανό γεύμα και 
δέκα λεπτά μεταξύ της εξέτασης ασθενών. Ἠμουν έκπληκτη 
µε το πόσο ήρεμη ένιωθα µετά από λίγα μόλις λεπτά διαλο- 
γισμού, που δύο συνάδελφοι φοιτητές τῆς ιατρικής το πρόσε- 
ξαν κι άρχισαν να προσπαθούν και εκείνοι να κάνουν διαλο- 
γισµό. Πέρασε ακόµα µια εβδομάδα και τελικά κατάλαβα ότι 
διαθέτοντας χρόνο για διαλογισµό, δεν μου έλειπε χρόνος για 
τη δουλειά µου, αλλά αντίθετα κέρδιζα περισσότερο χρόνο! 
Αυτό συνέβαινε, γιατί ήμουν πιο ἠρεμη, πιο εστιασµένη και 
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σε θέση να συγκεντρώνοµαι καλύτερα και να λειτουργώ τα- 
χύτερα. Μολονότι το υπόλοιπο τῆς εκπαίδευσης ήταν ακόµα 
αρκετά αυστηρό και βαρύ, τα µικρά διαλείμματα διαλογισμού 
μού παρείχαν ανακούφιση και µε κράτησαν δυνατή καθώς 
συνέχιζα την εκπαίδευσή µου. Αυτό ήταν ένα µάθηµα που. 
ευτυχώς, έλαβα νωρίς στην ιατρική σταδιοδρομία µου. Έχω 
ανακαλύψει ότι αν μπορούμε να αφιερώνουµε µόνο το δέκα 
τοις εκατό του χρόνου µας για να καθίσουµε καθημερινά σε 
διαλογισµό, πολλές από τις ανησυχίες και τοὺς στρεσογόνους 
παράγοντεςτης ζωής δε θα έχουν τον αντίκτυπο που είχαν κά- 
ποτε σε εμάς. 

Τι ακριβώς είναι ο διαλογισµός; Κάτω απὀ την καθοδή- 
γηση των σεβάσμιων πνευματικών µου Διδασκάλων, του 
παππού µου Σαντ Ντάρσαν Σινγκ και του πατέρα µου Σαντ 
Ρατζίντερ Σινγκ, έχω µάθει ότι ο διαλογισµός είναι µια δια- 
δικασία µε την οποία αποσύρουµε την προσοχή µας απὀ τις 
φυσικές αισθήσεις που µας συνδέουν µε τον κόσµο γύρω µας. 
Αυτό περιλαμβάνει την απόσυρση τῆς αίσθησης της όρασης, 
της αφής, της γεύσης, της όσφρησης και τῆς ακοής κι ακόµα, 
το να καθόμαστε σε σιωπή. 

Ἐπικεντρωνόμαστε στην πνευματική σύνδεση που υπάρ- 
χει µέσα στον καθένα µας και που βρίσκεται στον Τρίτο ή 
Μοναδικό Οφθαλμό, μεταξύ και πίσω από τα δυο φρύδια. 
Αυτό επιτυγχάνεται µέσα από µια απλή τεχνική που ονοµά- 
ζεται «Τζότι Διαλογισμός» (0γοίί πιοάΠία{Ιοπ), που σηµαίνει 
διαλογισµός στο Φως και βασίζεται σε µια από τα πανάρχαια 
χρόνια καθιερωμένη πρακτική που είναι γνωστή Ως “Σούρατ 
Σαμπντ Γιόγκα” (δυταί θΠαῦράί Ὑοᾳα). Αυτή η πρακτική του 
διαλογισμού είναι εύκολη στην πράξη και µπορεί να ασκείται 
απὀ κάποιον που ανήκει σε οποιαδήποτε θρησκεία ή κοινῶ- 
νία. Σύμφωνα μ᾽ αυτή τη μέθοδο, κλείνουμε τα µάτια µας και 
προσπαθούμε να κοιτάµε ακριβώς µπροστά µας, µε τα µάτια 
μας σε οριζόντιο επίπεδο, µε επίκεντρο περίπου είκοσι µε ει- 
κοσιπέντε εκατοστά μπροστά από το μέτωπο µας. Όπως έχου- 
µε συγκεντρωθεί σιωπηλά, νιώθουμε µια αίσθηση ηρεμίας να 
έρχεται στο σώµα και το νου µας και τότε µπορεί να αρχίσου- 
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µε να βιώνουμε λάµψεις φωτός ή άλλες θέες που σηµατοδο- 
τούν τη σύνδεση της ψυχής µας µε το Θείο, κατά τη διάρκεια 
της ἀσκησής µας 

Το να επαναλαμβάνω ένα οποιοδήποτε όνοµα του Θεού, 
ξανά και ξανά, σιωπηλά και αργά, βοηθάει ώστε να σταµα- 
τήσουν να παρεμβάλλονται σκέψεις αυτού του κόσμου. Με 
την πάροδο του χρόνου, αντιλαμβανόμαστε ότι ζώντας µόνο 
µέσω τῶν αισθήσεών µας, περιορίζεται η αντίληψή µας, ενώ, 
αντίθετα. ο διαλογισµός είναι µια μέθοδος που µας επιτρέπει 
να κρούσουμε” βαθιά µέσα µας (’κρούετε και ανοιγήσεται 
υμίν ”) και να βιώσουµε νέους ορίζοντες. 

Με τη χρήση ηλεκτροεγκεφαλογράφου, σε µια κοινή µε- 
λέτη μεταξύ των Πανεπιστημίων του Σδνεϊ και του “Νορβη- 
γικού Πανεπιστηµίου Επιστημών και Τεχνολογίας”. οιγιατροί 
έφτασαν στο συμπέρασμα ότι τα κύματα “θήτα” ήταν έντονα 
αυξημένα στους µετωπιαίους λοβούς και στα μεσαία τμήματα 
του εγκεφάλου, κατά τη διάρκεια του διαλογισμού. Αυτό δεί- 
χνει ότι ο εγκέφαλός µας εισέρχεται σε µια κατάσταση βαθιάς 
χαλάρωσης και παρακολουθεί τις Εσωτερικές µας εµπειρίες 
που προέρχονται απὀ τη συγκεντρωμένη µας προσοχή. Βρέ- 
θηκε ακόµα ότι τα “Άλφα” κύματα ήταν, επίσης, πιο έντονα 
στα πίσω τμήματα του εγκεφάλου, αποδεικνύοντας τη δια- 
φορά μεταξύ της χαλάρωσης σε διαλογισµό, σε σύγκριση µε 
τη χαλάρωση που παρατηρείται στον ύπνο ή στην ανάπαυση, 
όταν δεν εφαρµόζεται µια συγκεκριμένη νοητική τεχνική. | 
Το συμπέρασμα είναι ότι τα κύματα του εγκεφάλου αποδει- 
κνύουν ότι κατά τη διάρκεια της άσκησης του διαλογισμού 
μας, είμαστε συγκεντρωμένοι, ενεργοί και σε πλήρη συνεί- 
δηση. Για να λάβουμε το πλήρες όφελος από το διαλογισµό, 
είναι σηµαντικό να βρούμε µια τεχνική που να επιβεβαιώνει 
τη σχέση μεταξύ της συγκέντρωσης της προσοχής µας µε µία 
χαλάρωση, που να µας επιτρέπει να βιώνουμε την σύνδεση µε 
την ψυχή µας. 

Τα οφέλη του συστηματικού διαλογισμού είναι πολυά- 
ριθµα. Μελέτες σε ανθρώπους που κάνουν συστηματικά δι- 
αλογισµό απέδειξαν ότι είχαν χαμηλότερη αρτηριακή πίεση, 


145 


Διαλογισμός για ισορροπία και καλή υγεία 


ισχυρότερο ανοσολογικό σύστημα, που σηµαίνει αυξημένη 
αντοχή σε ασθένειες, σπανιότερα την εμφάνιση περιστατικών 
κατάθλιψης και μάλιστα σε ελαφρές μορφές. Επίσης σπανιό- 
τερα, την εμφάνιση άγχους, αὐπνιών, άσθµατος, ινομυαλγιών, 
πεπτικών διαταραχών, σύνδροµου ευερέθιστου εντέρου, ψῶ- 
ρίασης, στειρότητας, πόνων, ρευµατικών ενοχληµάτων και 
εθισμού σε ναρκωτικά και αλκοόλ. Μια άλλη αποδεδειγµένη 
επίδραση του διαλογισμού είναι τα μειωμένα σωματικά και 
συναισθηματικά συμπτώματα που σχετίζονται µε βαριές χρό- 
γιες ασθένειες, όπως η καρδιοπάθεια κι ο καρκίνος. 

Μία απὀ τις πιο ολοκληρωμένες μελέτες που έχουν γίνει 
πάνω στο διαλογισµό είναι η µελέτη ΦΠαπιαίμα, που έγινε µε 
επικεφαλής τον Δρ. ῷ8ΤοΠ στο Πανεπιστήµιο της Καλιφόρνια. 
Στη µελέτη του ο Δρ. Φ4ΤΟΠ βρήκε ότι οἱ συμμετέχοντες σε 
συνεδρίες διαλογισμού διαπίστωναν ότι η γενικότερη αἴσθηση 
της ψυχικής τους κατάστασης βελτιώθηκε. Είχαν μεγαλύτε- 
ρη ηρεμία στις συναισθηματικές αντιδράσεις τους, αυξημένο 
έλεγχο στις παρορµήσεις τους, βελτιωμένη οπτική αντίληψη, 
αυξημένη εστίαση και συγκέντρωση της προσοχήςτους, όπως 
και µια αύξηση κατά 2090 στη δραστηριότητα ενός ενζύμου, 
της τελοµεράσης, που σχετίζεται µε τη βιωµατική αντίληψη 
της αξίας και του σκοπού της ζωής. Η τελοµεράση είναι ένα 
ένζυμο που δρα σε ζωντανά κύτταρα, προστατεύοντας το γε- 
νετικό υλικό κατά τη διάρκεια της κυτταρικής τους διαίρεσης. 
Έχει βρεθεί αὐξηση της δραστηριότητάς της κατά τη διάρ- 
κεια του διαλογισμού, υποδηλώνοντας έτσι ότι ο διαλογισµός 
πραγματικά επιβραδύνει την κυτταρική γήρανση, σε αντίθεση 
µε το στρες. 2 

Ένα από τα πιο συναρπαστικά πορίσματα, στο οποίο πολ- 
λοί γιατροί συμφωνούν, είναι ότι οἱ άνθρωποι που διαλογίζο- 
νται τακτικά. έχουν µια µείωση του καθημερινού τους στρες. 
Όλοι µέσα στην ηµέρα περνάµε αγχώδεις καταστάσεις, πολ- 
λές φορές στις μετακινήσεις µας και άλλοτε, καθώς προσπα- 
θούµε να προλάβουμε προθεσμίες και να κάνουμε πολλές ερ- 
γασίες ταυτόχρονα για µας, την οικογένειά µας, τοὺς φίλους, 
την υγεία µας και τα σπίτια τῶν παιδιών µας. Όταν το σώµα 
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μας αντιλαμβάνεται κάτι ὡς απειλή. το συμπαθητικό νευρικό 
μας σύστηµα ενεργοποιείται και το σύστηµα “μάχης ή φυγής” 
δρα, απελευθερώνοντας αδρεναλίνη και κορτιζόλη, που αυξά- 
νουν τον καρδιακό ρυθµό, την αναπνοή, τις κυτοκίνες και τη 
στένωση τῶν αιμοφόρων µας αγγείων. Αν αυτή η αντίδραση 
στο στρες παραμένει επί μακρό χρόνο ενεργή. οι κυτοκίνες 
που παράγονται από τον οργανισμό, µπορεί να προκαλέσουν 
διαταραχές σε όλο µας το σώμα. 

Ο διαλογισµός θεωρείται πῶς λειτουργεί σαν κατασταλτι- 
κό του συμπαθητικού νευρικού συστήµατος, αυξάνοντας συγ- 
χρόνως τη δραστηριότητα του παρασυμπαθητικού νευρικού 
συστήµατος, µε αποτέλεσµα να επιβραδύνεται ο καρδιακός 
ρυθµός, καθώς και η αναπνοή µας ενώ συγχρόνως να δια- 
στέλλονται τα αρτηριακά τριχοειδή αγγεία. Ο διαλογισµός όχι 
µόνο αυξάνει την αντίσταση του οργανισμού στο στρες, αλλά 
συγχρόνως παρέχει στο σώμα φυσική, νοητική, συναισθηµα- 
τική και πνευματική ισορροπία, ώστε να µη φτάνουμε ποτέ 
στα ὀριά µας. 

Ως κοινωνία, οἱ ασθένειες που σχετίζονται µε το άγχος 
βρίσκονται σε άνοδο στη Δύση και συχνά στρεφόµαστε στην 
Ανατολή, για να μάθουμε το “φάρμακο” από την προαιώνια 
γνώση της. Ανέκαθεν, ο διαλογισµός εθεωρείτο µια δραστη- 
ριότητα που είχε σχέση κυρίως µε την Ανατολική παράδοση 
και είναι μόλις πρόσφατα που ο Δυτικός κόσμος έχει αντιλη- 
φθεί τη σημασία και τα οφέλη του, τόσο για την προληπτική 
ιατρική φροντίδα, όσο και για τη χρήση του Ως µέσο πρα- 
κτικής θεραπείας. Για χιλιάδες χρόνια, σοφοί και φιλόσοφοι 
στην Ινδία έχουν καταγράψει τις εµπειρίες τους στο διαλογι- 
σµό και προτρέπουν την άσκηση τού στους µαθητές τους. Σε 
όλη την Ανατολή. τα οφέλη του διαλογισμού και της πνευµα- 
τικής αναζήτησης είχαν ριζώσει στοὺς αρχαίους πολιτισμούς 
και εξακολουθούν να υπάρχουν και σήµερα. Στις ιερές Γραφές 
των Ινδιών, που είναι γνωστές ὥς Βέδες και είναι ηλικίας πε- 
ρίπου 5000 ετών, υπάρχουν τα παλαιότερα καταγεγραμμένα 
κείµενα σχετικά µε την άσκηση του διαλογισμού, καθώς και 
προσωπικές εµπειρίες. Οι σοφοί εκείνων των χρόνων απὀ την 


147 


Διαλογισμός για ισορροπία και καλή υγεία 


απλή εκτέλεση μαγικών τελετουργιών προχώρησαν στα αρχι- 
κά στάδια του διαλογισμού κι απὀ εκεί σε όλο και βαθύτερες 
καταστάσεις ανύψωσης τῆς συνειδητότητάς τοὺς. Λέγεται ότι 
τον 6ο αιώνα π.Χ., ο πρίγκιπας Σιντάρτα παρέμεινε σε Ἐσω- 
στροφή και διαλογισμό, για να ησυχάσειτον νου του και συγ- 
χρόνως µε αυτή την άσκηση, επιδίωξε να βρει το μυστικό της 
ευτυχίας για τον ἶδιο αλλά και για να το μεταδώσει στους συ- 
νανθρώπους του. Μετά από τον περίφημο “βαθύ διαλογισμό” 
των σαράντα εννέα ηµερών, ο Σιντάρτα έλαβε µια πρωτόγνῶ- 
ρη γνώση και από τότε έγινε γνωστός ὣς Βούδας, δηλαδή ένας 
άνθρωπος φωτισμµένος. Με την πάροδο του χρόνου. ο Βούδας 
διέδωσε την άσκηση του διαλογισμού απὀ την Ινδία σεπεριο- 
χές της Ινδονησίας, της Κίνας και τῆς Ιαπωνίας. 

Ἡ Δυτική ιατρική μόλις τώρα αρχίζει να ανοίγειτις πόρτες 
της σε θεραπείες µέσω της Αγιουρβέδα, του βελονισμού, της 
οµοιοπαθητικής και του διαλογισμού. 

Ἡ Αγιουρβέδα και ο βελονισµός είναι καθιερωµένοι µέ- 
θοδοι που έχουν ασκηθεί για αιώνες κι έχουν προσφέρει 
αποτελεσματικές θεραπείες και εξακολουθούν µέχρι σήµερα 
να είναι στο προσκήνιο ὣς φυσικές μέθοδοι θεραπείας. Ένα 
άλλο πολύ δημοφιλές σύστηµα ιατρικής στην Ανατολή είναι η 
ομοιοπαθητική, η οποία αναπτύχθηκε στην Ευρώπη από τον 
Ραπιιςεί ΠΗαμποπιαπη (1755-1543) στη Γερμανία. 

Μια έρευνα στους φοιτητές τῆς ιατρικής στην Ιατρική 
Σχολή του Πανεπιστηµίου «εοτροίοννη έδειξε ότιτο 9190 των 
φοιτητών θεωρούν ότι κάποιες μορφές “Σομπληρωματικής 
και Εναλλακτικής Θεραπευτικής”, συμπεριλαμβανόμενου 
και του διαλογισμού, προσφέρουν ιδέες και μεθόδους από τις 
οποίες η Δυτική ιατρική θα μπορούσε να επωφεληθεί. Πάνω 
απὀ το 7500 των φοιτητών της ιατρικής θεωρούν ότι αυτές 
οἱ μορφές θεραπευτικής θα πρέπει να περιλαμβάνονται στο 
πρόγραµµα σπουδών τους και πιστεύουν ότι η γνώση τους σε 
αυτές τις µορφές ιατρικής θα είναι σημαντικές και τώρα, που 
είναι φοιτητές, και αργότερα. ὣς µελλοντικοί επαγγελματίες 
υγείας. ὁ 

Ἡ Αγιουρβέδα είναι µια µορφή ιατρικής μεθοδολογίαςπου 
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κατάγεται απὀ την Ινδία και που χρησιμοποιεί πολλά φυσι- 
κά βότανα, ιατρικές και χειρουργικές θεραπείες για διάφορες 
ασθένειες και έχει διαπιστωθεί πως σε ορισμένες περιπτώσεις 
είναι ιδιαίτερα αποτελεσματική. Η διατροφικές συνήθειες εἰ- 
ναι ένα σηµαντικό µέρος της Αγιουρβέδα, που από µόνη της 
αποτελεί µια ισχυρή µορφή προληπτικής ιατρικής. 

Ο βελονισµός εξάλλου αναπτύχθηκε στην Κίνα και η βα- 
σική του αρχή είναι ότι µετο να τοποθετούνται μικροσκοπικές 
βελόνες σε ορισμένα σηµεία του σώματος, κατά µήκος των 
νευρικών οδών που είναι γνωστοί ὡς “'μεσημβρινοί”, η ροή 
της βιοενέργειας στοὺς ιστούς και τα όργανα αποκαθίσταται 
και η ασθένεια υποχωρεί. 

Αλλά και η ομοιοπαθητική είναι ένα άλλο πεδίο ιατρικής 
που βασίζεται στο “νόμο των όμοιων”, ο οποίος νόμος δέχεται 
ότι “τα όμοια θεραπεύουν µε όμοια”. Η βασική αρχή αυτής 
της ιατρικής μεθοδολογίας είναι ότι µια ουσία που προκαλεί 
συμπτώματα κάποιας ασθένειας σε υγιή άτοµα µπορεί να θε- 
ραπεύσει αυτή τη νόσο σε αρρώστους, όταν συνταγογραφείται 
µε ακρίβεια από εκπαιδευμένο οµοιοπαθητικό γιατρό σε µια 
δυναμική αλλά εξαιρετικά αραιωµένη, µη ανιχνεύσιµη δόση 
της εν λόγω ουσίας. Αυτό έχει κάποια ομοιότητα µε τη φιλο- 
σοφία του εμβολιασμού που αναπτύχθηκε στη Δύση, όπου µό- 
λις δοθεί µια αραιώµένη δόση, σε ανιχνεύσιµη ποσότητα, κά- 
ποιου παθογόνου αιτίου, αυτό συχνά µπορεί να αποτρέψει µια 
ασθένεια να εκδηλωθεί σε ένα άτοµο, δημιουργώντας µέσα σε 
µικρό χρόνο ανοσία σε αυτή την ασθένεια. 

]ατροί σε αυτά τα διάφορα πεδία ιατρικής, συχνά συνι- 
στούν και κάποια μέθοδο διαλογισμού που να συνοδεύει τη 
θεραπείας που υποδεικνύουν. Πολλοί πιστεύουν ότι όταν ο 
διαλογισµός χρησιµοποιείται σε συνδυασμό µε τις διάφορες 
μορφές θεραπείας, η αποκατάσταση της φυσικής µας κατά- 
στασης γίνεται πιο γρήγορα. Ο διαλογισµός Ως μέθοδος θε- 
ραπείας έχει αρχίσει να εξαπλώνεται και στη Δυτική ιατρική. 
Λόγω του τεράστιου οφέλουςτου. ένας συνεχώς αυξανόμενος 
αριθµός συμβατικών γιατρών κι εργαζομένων στην Όγειονο- 
µικής περίθαλψη μαθαίνουν το διαλογισµό και τον διδάσκουν 
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και στους ασθενείς τους, συνιστώντας τους να διαλογίζονται. 
Κάθε χρόνο υπάρχουν όλο και περισσότερες ιατρικές εἰδι- 
κότητες που προσφέρουν κατάρτιση για προληπτική ιατρική 
φροντίδα, εκπαιδεύοντας τους γιατρούς πώς κι αυτοί να δι- 
δάξουν τοὺς ασθενείς τους τεχνικές διαλογισμού., κάτι που θα 
βοηθήσει να αποτραπεί ή να καθυστερήσει µια ασθένειά τους. 
Ο συνδυασμός του διαλογισμού µε τις αλλαγές στον τρόπο 
ζωής και συμπεριφοράς αποτελεί µια απαράμιλλη μέθοδος 
πρόληψης ασθενειών. Ένα από τα κορυφαία νοσοκομεία στις 
Ηνωμένες Πολιτείες, η Μαγο ΟΠπίο, διδάσκει διαλογισµό σε 
ασθενείς ὡς µέρος του “Συμπληρωματικού και Ολοκληρο- 
µένου Ιατρικού Προγράμματός” τους. Τα οφέλη που φέρνει 
ϱ διαλογισµός, όσον αφορά την πρόληψη ασθενειών, τη συ- 
γκέντρῶση, τη χαλάρωση, την εσωτερική γαλήνη, τη µείωση 
του στρες και την κούραση, έχουν ὠθήσει τα καλύτερα ιατρι- 
κά νοσοκομεία και τις Κλινικές σε εθνικό επίπεδο, όπως το 
Στάνφορντ και το Χάρβαρντ, να ξεκινήσουν “προγράμματα 
ευεξίας” στα οποία εργάζονται ειδικοί που ενημερώνουν και 
εκπαιδεύουν τους ασθενείς σε αυτά τα θέµατα µε θεαματικά 
αποτελέσµατα. 

Αλλά και οι ίδιοι οι γιατροί μπορούν να ὠφεληθούν µε 
την άσκηση του διαλογισμού. Σε µια πρόσφατη µελέτη, βρέ- 
θηκε ότιτο 25-45ύοτωῶων φοιτητών τηςιατρικής καιτο 27-17500 
των ειδικευόµενωῶν γιατρών (ανάλογα µε τήν ειδικότητά τους) 
αλλά και πολυάριθμοι άλλοι γιατροί δήλωσαν να έχουν περά- 
σει µέσα από µια κατάσταση “επαγγελματικής εξουθένωσης”., 
τουλάχιστον µια φορά στην ιατρική τους σταδιοδρομία. Αυτή 
η εξουθένωση είναι αποτέλεσµα µιας κατάστασης συνεχόµε- 
νου στρες που προκαλεί η νοητική και σωματική εξάντληση, 
που σχετίζεται µε την υπεύθυνη εργασία καιτις δραστηριότη- 
τες στην παροχή ιατρικής φροντίδας σε ασθενείς. 

Το αίσθηµα εξουθένωσης κατά τη διάρκεια της εκπαίδευ- 
σης για τη λήψη ειδικότητας των ιατρών έχει τραβήξει την 
προσοχή και λαμβάνεται σοβαρά υπόψη, όσον αφορά το απο- 
τέλεσµα της φροντίδας τῶν ασθενών και την απόδοση τῶν ια- 
τρών στην εργασία τους. Οι σύντομες χρονικές απαιτήσεις για 
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εκμάθηση κειμένων, συχνά η έλλειψη χρόνου και προγραμµα- 
τισμού για την επιτέλεση εργασιών, οι δύσκολες εργασιακές 
συνθήκες και οἱ διαπροσωπικές σχέσεις θεωρούνται ὣς παρά- 
γοντες που εξουθενώνουν τους ειδικευόµενους ιατρούς. " Εάν 
οἱ γιατροί δεν έχουν το περιθώριο να φροντίζουν τον εαυτό 
τους και πιέζονται σε βαθµό επαγγελματικής εξουθένῶσης, 
πώς μπορούμε να περιμένουμε απὀ εκείνους να αναλάβουν 
και την ευθύνη για τη ζωή τῶν ασθενών τους; 

Μια µελέτη είκοσι δύο µηνών, σε ένα γενικότερο πρό- 
γραµµα της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστηµίου του δουίΠοΓη 
Ἠμποῖίς, κατέληξε στο συμπέρασμα ότι οι µαθητές που συµµε- 
τείχαν τακτικά σε δυο συνεδρίες διαλογισμού την ηµέρα είχαν 
μειωμένο άγχος, νευρικότητα, ανασφάλεια και απώλεια συ- 
γκέντρῶωσης στα διαγωνίσµατά τους. Θεώρησαν ότι η άσκη- 
ση του διαλογισμού τους βοήθησε ακαδημαϊκά και θα τους 
βοηθήσει και ὡς επαγγελματίες. Όμως η εξουθένωση δεν 
περιορίζεται µόνο στους γιατρούς, αλλά µπορεί να συμβεί σε 
οποιοδήποτε άτοµο µε αγχωτικές συνθήκες διαβίώσης και µε 
οποιοδήποτε είδος εργασίας. Εργασιακές ρυθμίσεις έχουν αρ- 
χίσει να μπαίνουν σε εφαρμογή σε όλους τους τοµείς. Τροπο- 
ποιῄσεις του φόρτου εργασίας, ποικιλομορφία καθηκόντων, 
εκπαίδευση διαχείρισης του άγχους και εργαστήρια ευεξίας 
είναι μεταξύ των κορυφαίων μεθόδων της παρεχόµενης, σή- 
μερα, ιατρικής εκπαίδευσης. 

Με πολλούς από τους ασθενείς µου έχω παρατηρήσει ότι 
ο συνδυασμός διαλογισμού, γυμναστικής και αλλαγών σε δια- 
τροφικές και κοινωνικές συνήθειες τους βοήθησε σε διάφορες 
υπάρχουσες ασθένειές τοὺς, αλλά και µείῶσε τους παράγο- 
ντες κινδύνου για μελλοντικές ασθένειες. Ο τοµέας τῆς προ- 
ληπτικής ιατρικής γίνεται ολοένα και περισσότερο δημοφιλής 
ως προβληματισμός και θεωρείται ότι είναι η πιο κατάλληλη 
μέθοδος προφύλαξης της υγείας µας. Ο διαλογισµός είναι κάτι 
ανέξοδο. Το µόνο που χρειάζεται να κάνουμε είναι να καθί- 
σουµε σε σιωπή και να αποσυρθούµε από τις φυσικές µας αἰ- 
σθήσεις. Αυτό µπορεί να γίνει οποιαδήποτε στιγµή µέσα στη 
µέρα, στο σπίτι, στην εργασία, στο σχολείο, σε ένα πάρκο ή 
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ακόµα και στο αυτοκίνητό µας. 

Ἡ αποχή από ψυχοδραστικές ουσίες, ὀπως το αλκοόλ και 
τα ναρκωτικά, µας προσφέρει εξοικονόμηση χρήματος και το 
σπουδαιότερο, σηµαντικά οφέλη για την υγεία µας. Όπως και 
η µείωση της κατανάλωσης ζωικών τροφίμων ή και η πλήρης 
αποφυγή τους µε συγχρόνως μεγαλύτερη κατανάλωση φρέ- 
σκὠων φυτικών τροφίμων, κατά προτίμηση βιολογικής καλλι- 
έργειας. Οι φυτικές τροφές βιολογικής καλλιέργειας µπορεί 
να φαίνονται ότι κοστίζουν πιο ακριβά µεσοπρόθεσµα, αλλά 
είναι σίγουρα πολύ οικονομικότερα, αν μπορούμε να αποφύ- 
γουµε στο μέλλον την υπέρταση. το διαβήτη και την πρόσλη- 
ψη ορμονών και φυτοφαρμάκων που περιέχει η σάρκα των 
ζώων που τρώμε. Η σωματική άσκηση µπορεί, επίσης, να 
γίνεται χωρίς κόστος. Μπορούμε να κάνουμε πολλές μορφές 
άθλησης χωρίς καν να πάµεσε γυμναστήριο. Με την πληθώρα 
µαθηµάτων σε βίντεο, οπ]πο συνεδρίες και µε τακτικές ψυχα- 
γωγικές δραστηριότητες, οἱ επιλογές µας είναι απεριόριστες. 

Ως συμπέρασμα, το κλειδί για έναν υγιεινό τρόπο διαβί- 
ὠσης, είναι να αναγνωρίσουμε την ανάγκη για ισορροπία και 
στη συνέχεια, να προσπαθούμε να την επιτύχουμε. Στη ζωή 
που ζούμε, διαρκώς φροντίζουμε τις σωματικές µας ανάγκες 
και συγχρόνως το συναισθηματικό και το νοητικό µας τοµέα, 
συχνά επικεντρωνόµενοι ιδιαίτερα σε αυτόν, σε βάρος άλλων. 
Με τον τακτικό διαλογισµό, θα αποκτήσουμε γνώσεις σχετικά 
µε το πώς να συνδεόµαστε µε το πνευματικό µέρος της ύπαρ- 
ξής µας, το οποίο συνήθως παραμελείται. Μόλις δοθεί κάποια 
προσοχή. το πνευματικό µέρος θα µας βοηθήσει να καθοδηγη- 
θούμε, ώστε να επιτευχθεί η ισορροπία που ψάχνουμε. Αυτό 
ξεκινά µε ένα απλό βήμα: να καθίσουµε και να κλείσουμε τα 
µάτια, ώστε να επιτρέψουμε στον εαυτό µας να αισθάνεται 
µια πνευματική σύνδεση. Μιας κι έχουµε βιώσει τον εαυτό 
μας ὡς ψυχή, θα ζούμε µια υγιεινότερη και πιο ευτυχισμένη 
ζωή γεμάτη µε νόηµα, γαλήνη και ισορροπία. Καθώς ο καθέ- 
νας από εµάς θα βρίσκει Εσωτερική ικανοποίηση, θα είμαστε 
συγχρόνως σε θέση αυτό να το μεταδώσοῦυμµε στις οικογένειές 
μας, τοὺς φίλους µας, τους συναδέλφους και τους γείτονές 
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µας. Έτσι, ο διαλογισµός µπορεί να μεταμορφώσει ειρηνικά 
τον κόσµο, µέσα από την κοινή σύνδεση όλων µας µετο Θείο. 


ΠΠ ΚΙ Ώηρσαί δίορῄῃεης Μ.Ρ.β.5. δεκίνήσε τις σπου- 
δές τής στήν Ιατρική στο διάσημο Πανεπιστήμιο Μαπίραί στή 
γότια Ινδία. Εκεί έκανε τις βασικές σπουὀδές τής και ανέπτυξε 
ενδιαφέρον για τήν εναλλακτική ιατρική. Στη συνέχεια, Επικε- 
γτρώθηκε στην Κλινική Ιατρική στο "Πανεπιστήμιο των 4{ΐυτι- 
κών [νδιών”᾿ ὀπου έδωσε και τήν αποχαιρετιστήρια ομιλία τής, 
όταν έλαβε το πτυχίο τής στη Ιατρική. Η 4ρ. Ώιρσσαί[ δί6ΡΠΕΗΣ, 
τώρα, κατοικεί στο Βανκούβερ του Καναδά κι έχει ως αντικεί- 
µενο εργασίας της τήν επίτευζή ευεξίας των ανθρώπων, µέσω 
τής υγιεινής διατροφής, τής οµοιοπαθητικής ιατρικής και του 
διαλογισμού, στον οποίο κι η ἶδια εζακολουθεί να ασκείται. 1Ο 
διαλογισμό διδάχθηκε µε τήν καθοδήγηση του Σαντ Ντάρσαν 
Σ1Υγκ και του Σαντ Ρατζῖνερ Σ1νγκ για περισσότερα απὀ είκο- 
σι χρόνια και σήµερα, δίνει διαλέξεις σχετικά µε τα οφέλη του 
διαλογισμού, την επίτευξη ῥέλτιστης υγείας µε τή χορτοφαγι- 
κή διατροφή και τήν ευζωία µέσω τής προληπτικής ιατρικής. 
Η ἀρ. Βιισσα![ δί6ΡΙΕΠΣ έχει κάνει έρευνες σε πολλούς τύπους 
ιατρικής περίθαλψης που παρέχονται ανά το κόσμο και επέλεξε 
να επικεντρωθεί στήν προληπτική και ολιστική προσέγγιση της 
ιατρικής. 
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Ἡ πνευματικότητα γενικότερα και ο διαλογισµός ειδικό- 
τερα μπορούν να επηρεάσουν τη σωματική. νοητική. συναι- 
σθηµατική και πνευματική µας υγεία. Έχω διαπιστώσει τα 
τελευταία είκοσι τέσσερα χρόνια που ασκώ τη συμβατική και 
ομοιοπαθητική ! ιατρική. ότι η πνευματικότητα και ο διαλογι- 
σµός µπορεί να έχουν θετικό αντίκτυπο τόσο στο γιατρό όσο 
και στον ασθενή. Όταν κάθομαι για διαλογισµό κάθε προί, 
διαπιστώνω ότι αυτό µε επαναφορτίζει για άλλη µια µέρα 
και για όταν θα βρίσκομαι στο γραφείο μου µε τους ασθενείς 
µου. Όταν έχω κάνει επαρκή και σωστό διαλογισµό, βλέπω 
την ηµέρα να κυλά ομαλά και τα τυχόν προβλήματα περνούν 
χωρίς να µε ενοχλήσουν. Ωστόσο, αν κάνω εκπτώσεις στο δι- 
αλογισµό, τότε απλές δοκιμασίες γίνονται πιο δύσκολες. Ένας 
συνάδελφός µου γιατρός μου αποκάλυψε ότι κάνοντας δια- 
λογισμό, και συγκεκριµένα έχοντας επικεντρωθεί στο Εσωτε- 
ρικό Φως ενώ επαναλαμβάνει το Όνομα του Θεού (κάτι που 
ονομάζεται οἱπιγαπ), µπορεί να κάνει για τους ασθενείς του 
πράγµατα σωτήρια. Θυμάται ότι ενώ ἦταν ακόµα εκπαιδευό- 
µενος σε ένα µεγάλο δημόσιο νοσοκομείο, πολλές φορές τον 
καλούσαν να φροντίσει βαριά αρρώστους και ετοιµοθάνατους 
ασθενείς. Συχνά, ένιωθε συγκλονισµένος, κάνοντάς το. Μια 
εποχή µάλιστα που μόλις είχε πάρει τη μύηση, κατέφευγε στο 
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σιμράν ενώ βρισκόταν µετους ασθενείς αυτούς και έκπληκτος 
διαπίστῶνε ότι συχνά σταθεροποιούνταν ή και βελτιωνόταν η 
κατάστασή των ασθενών του. Έγινε τόσο γνωστή η ικανότη- 
τά του να σταθεροποιεί τοὺς βαριά πάσχοντες ασθενείς, που 
οι νοσοκόµες συχνά τον τραβούσαν απὀ δωμάτιο σε δωμάτιο 
καθώς και στο τµήµα µε τα επείγοντα περιστατικά. 

Ωστόσο, τα προσωπικά οφέλη του διαλογισμού δεν περιο- 
ρίζονται µόνο στους μυημένους. Ο πεθερός µου που δεν είναι 
µυημµένος διαπίστωσε ότι ακόµη και 10-15 λεπτά διαλογισμού 
µία ή δύο φορές την ηµέρα βοηθούν σε προβλήµατα που δεν 
ανακουφίζονται από κανένα φάρμακο. Όλα αυτά του συµβαί- 
νουν χωρίς παρενέργειες, στις οποίες είναι αρκετά επιρρεπής. 
Για να κατανοήσουμε τα οφέλη απὀ το διαλογισµό στην υγεία 
και την πνευματικότητα, μπορούμε να ξεκινήσουμε µε τον 
ορισμό της υγείας. 

Ὑγεία είναι µια Κατάσταση ισορροπίας του σώματος, 
του νου, τῶν συναισθήµατων και του πνεύματος, σύµφωνα 
µε την ομοιοπαθητική φιλοσοφία αλλά και σύμφωνα µε τον 
Παγκόσμιο Οργανισμό Ὑγείας. Ασθένεια, σύμφωνα µε την 
ομοιοπαθητική, είναι µια ανισορροπία σε ένα από αυτά ή σε 
συνδυασμό από αυτούς τους παράγοντες. Η ομοιοπαθητική 
ιατρική είναι ολιστική, υπό την έννοια ότι συνδυάζειτο σώμα, 
το νου και τα συναισθήματα τόσο στη διάγνῶση όσο και τη 
θεραπεία. Ο βαπιιεὶ Παμποπιαπη, ο Ιδρυτής της οµοιοπαθη- 
τικής, αναγνώρισε τη σηµασία της πνευματικότητας και της 
Θεότητας στον τοµέα της υγείας. Ο Σαντ Ντάρσαν Σινγκ συ- 
νήθιζε να λέει τα λόγια του Ηαμποπιαπη: «Ο γιατρός συντα- 
γογραφεί, αλλά είναι ο Θεός που θεραπεύευ». Αυτή είναι µια 
πτυχή της ιατρικής που πολλοί γιατροί, ασθενείς και συγγενείς 
ξεχνάμε. Μερικές φορές, παρ’ όλες τις προσπάθειες για την 
αποκατάσταση της υγείας, δεν σημειώνεται καμία πρόοδος. 
Άλλες φορές, σε κατάσταση που φαινομενικά είναι αμετάβλη- 
τη και η πρόγνωση είναι δυσμενής, ο ασθενής παρουσιάζει 
µια απίστευτη βελτίώση που καταπλήσσει όλους, ακόµα και 
τους γιατρούς. Αντιμετωπίζοντας βαριές καταστάσεις σε κα- 
θηµερινή βάση, καταλήγουμε είτε να είμαστε αποθαρρυµένοι 
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ή να κάνουμε το καλύτερο που μπορούμε και να αφήνουμε 
τα υπόλοιπα στον Θεό. Η πρώτη προσέγγιση µπορεί να οδη- 
γήσει σε θλίψη ἦ ακόµη και νόσο, ενώ η δεύτερη προσέγγιση 
μας επιτρέπει να διατηρήσουμε την αισιοδοξία στη ζωή µας 
και αποτρέπειτη κόπωσή µας στο να νοιώθουµε συμπόνια για 
τους ασθενείς. Αυτή η δεύτερη προσέγγιση µας επιτρέπει να 
είμαστε παθιασµένοι µε τη θεραπεία, αλλά συγχρόνως ψύ- 
χραιµοι και αποστασιοποιηένοι από το αποτέλεσµα. 
Ἐπιστημονική απόδειξη ότι ο διαλογισµός µας βοηθά να 
επιτύχουμε κάποια κατάσταση ισορροπίας βεβαιώνεται µε 
κάποια πρόσφατα συστηµαικά πειράµατα που έγιναν µε τη 
χρήση ἠλεκτροεγκεφαλογράφου. Το ηλεκτροεγκεφαλογρά- 
φημα είναι µια καταγραφή της ηλεκτρικής δραστηριότητας 
του εγκεφάλου, που λαμβάνεται µέσα από µια σειρά ηλεκτρο- 
δίων που εφαρμόζονται στο τριχωτό τῆς κεφαλής. Για το µέσο 
άτομο σε εγρήγορση η συσχέτιση ή συνοχή της ηλεκτρικής 
δραστηριότητας μεταξύ αριστερού και δεξιού ημισφαίριου 
του εγκεφάλου είναι ελάχιστη (μικρότερη από 1026). Όταν ο 
εξεταζόµενος διαλογίζεται, η καταγραφή της δραστηριρότη- 
τας του αριστερού και του δεξιού ημισφαιρίου του εγκεφά- 
λου στο ΗΕΙΓ αρχίζει να αυξάνεται ολοένα και περισσότερο. 
Για κάποιον που έχει εμπειρία στο διαλογισµό, το επίπεδο του 
συγχρονισμού ή η συνοχή μεταξύ του αριστερού καιτου δεξι- 
οὐ ημισφαιρίου όταν το άτοµο βρίσκεται σε βαθιά κατάσταση 
διαλογισμού, µπορεί να φτάσει το εκπληκτικό 99.54 ἐ Είναι 
πραγματικά εκπληκτικό ότι ενώ το άτοµο αισθάνεται µεγα- 
λύτερη ειρήνη και ισορροπία κατά τη διάρκεια του διαλογι- 
σμού, η καταγραφή του ΗΕΙΓ αποδεικνύει την εξισορρόπηση 
της ενέργειας μεταξύ των δύο ημισφαιρίων του εγκεφάλου. 
Αυτό το φαινόμενο έχει, επίσης, ένα άλλο χαρακτηριστικό εν- 
διαφέρον. Όχι µόνο οι δύο πλευρές του εγκεφάλου ενός µόνο 
ατόμου συγχρονίζονται κατά τη διάρκεια βαθύ διαλογισμού, 
αλλά και το αριστερό και δεξί ημισφαίριο του εγκεφάλου δι- 
αφορετικών ανθρώπων που έκαναν διαλογισµό μαζί, επίσης, 
εμφάνισαν σχεδόν πανομοιότυπες ηλεκτροεγκεφαλικές απει- 
κονίσεις. Πειράματα µε οµάδες έως και δώδεκα ανθρώπων 
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που διαλογίστηκαν µαζί, έδειξαν συγχρονισμό του εγκεφάλου 
τοὺς σε ποσοστά πάνω από 5050. 3 

Τα πιο πάνω αποτελούν µία ακόµα αντικειμενική απόδει- 
ἕη τῶν μεταφυσικών καταστάσεων ύπαρξης που οι άνθρωποι 
αναφέρουν ενώ βρίσκονται στην Ινδία σε διαλογισµό µε οµά- 
δες χιλιάδων άλλων ανθρώπων. Αυτή η µεταβολή στα πρότυ- 
πα των εγκεφαλικών κυμάτων μεταξύ τῶν δύο ημισφαιρίων δε 
συμβαίνει μονάχα στο διαλογισµό, αλλά έχει βρεθεί να γίνεται 
καισε μεμονωμένους ασθενείς που είχαν µια εξαιρετική αντα- 
πόκριση στην ομοιοπαθητική θεραπεία. Σε µία µελέτη, όσοι 
ανταποκρίθηκαν θεαματικά σε κάποια ομοιοπαθητική θερα- 
πεία παρουσίασαν σημαντικές αλλαγές στην προμετωπιαία 
ηλεκτροεγκεφαλογραφική απεικόνιση. Αυτό είναι µια ένδειξη 
της αυξημένης ροής του αίματος στον προμετωπιαίο φλοιό, 
η οποία είναι γνωστό ότι ελέγχει την εκτελεστική λειτουργία 
του σώματος και την προσοχή. Έτσι, τόσο η διαδικασία του 
διαλογισμού όσο και η θετική αντίδραση σε ένα οµοιοπαθητι- 
κό φάρμακο δημιουργούν καταστάσεις που παρεμβαίνουν στη 
λειτουργία του εγκεφάλου και που επιβεβαιώνονται από τα 
πειράµατα τῶν γιατρών. 

Αν συµπεριλάβουµε την πνευματική υγεία στον γενικό 
ορισμό της που αναφέρθηκε πιο πάνω, η σχετική σπουδαιό- 
τητα του διαλογισμού και της προσευχής γίνεται προφανής. 
Αυτοί είναι αποδεδειγμένα πλέον δύο βασικοί τρόποι επίτευ- 
ἕης πνευματικής ισορροπίας στη ζωή µας. Η προσευχή είναι 
κοινή στην εξωτερική ή εκκλησιαστική πλευρά όλων των 
θρησκειών. Μπορεί να θεωρηθεί ότι αποτελεί µια συνομιλία 
μας µε τον Θεό, απὀ τον οποίο συνήθως ζητούµε βοήθεια για 
κάποιο τοµέα της ζωής µας. Ο διαλογισµός είναι το να σιγήσει 
ο νους, ώστε να μπορέσουμε να “ακούσουμε” την απάντηση 
του Θεού. Προσευχή και διαλογισµός είναι κάτι κοινό στη θε- 
ώρηση της Εσωτερικής ή µυστικιστικής πλευράς όλων τῶν 
θρησκειών. Εκ τῶν δύο, η εμπειρία µου, μού έχει δείξει ότιο 
διαλογισµός είναι ανώτερος τῆς προσευχής. Παρά το γεγονός 
ότι η προσευχή εἶναι πιο ενεργή, απὀ την άποψη ότι εκλιπα- 
ρούµε τον Θεό για κάτι, ο διαλογισµός είναι µια προσπάθεια 
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να ακινητοποιηθεί το σώµα και ο νους µας. Γενικά στη ζωή, 
δίνουµε αξία στο να κάνουμε πράγματα. Να ενεργούµε. Έτσι 
την αξία της προσπάθειας να µην κάνουµε φαινομενικά «τί- 
ποτα», όπως συμβαίνει κατά το διαλογισµό, είναι δύσκολο να 
κατανοήσουμε ότι είναι κάτι που έχει µεγάλη αξία. Ωστόσο, 
αυτοί που διαλογίζονται µε επιτυχία μπορούν άµεσα να αισθά- 
νονται τα οφέλη του διαλογισμού. 

Ένας τρόπος για να γίνει κατανοητή η σηµασία του διαλο- 
γισμού, είναι να προσπαθήσουμε να δούµε τα πράγματα από 
τη σκοπιά του Θεού. Ο Θεός ακούει τις προσευχές όλη την 
ώρα, αλλά οιάνθρωποι μπορούν να “ακούσουν τις απαντήσεις 
Του”. µόνο αν είναι σε µία κατάσταση διαλογισμού και έχουν 
ηρεμήσει το νου τους. Συνεπώς, ο διαλογισµός είναι η µόνη 
ευκαιρία για τον Θεό να έχει αληθινό διάλογο µαζί µας! 

Ἡ σημασία της συζήτησης μεταξύ ασθενούς και γιατρού 
είναι πάντα εμφανής στο ιατρείο. Ασθενείς που έρχονται και 
θέλουν να κάνουν ένα μονόλογο, να πουν το πρόβλημά τους 
και ακόµα το πώς εμείς θα πρέπει να τους το λύσουμε ενώ δεν 
ανταποκρίνονται σε υποδείξεις, γενικά δεν πηγαίνουν καλά. 
Αντιστρόφως, ασθενείς οι οποίοι είναι έτοιμοι για διάλογο 
µε το γιατρό τους και οι οποίοι είναι έτοιμοι πραγματικά να 
ακούσουν αυτό που λέει ο γιατρός, έχουν πολύ περισσότερες 
πιθανότητες να τα πάνε καλύτερα. Όπως ο Σαντ Ρατζίντερ 
Σινγκ συνηθίζει να λέει: «Πώς µπορεί κανείς να γεμίσει ένα 
ποτήρι, εάν είναι αναποδογυρισµένο ή είναι ήδη γεμάτο.» 

Στην ομοιοπαθητική γνωρίζουμε ότι η ευαισθησία των 
ανθρώπων στους διάφορους περιβαλλοντικούς παράγοντες 
ποικίλλει μεταξύ των ατόμων. Επιπλέον, η ανοχή κάθε οργα- 
νισμού σε διάφορες ασθένειες κυμαίνεται από άτοµο σε άτο- 
μο. Δίνεται έµφαση ώστε η θεραπεία ενός άρρωστου ατόμου 
να σχεδιάζεται σύμφώνα µε την δική του μοναδική ιδιοσυ- 
γκρασία και τις ευαισθησίες του, παρά στη θεραπεία µιας συ- 
γκεκριµένης ασθένειας. Στην ομοιοπαθητική, κάθε σύμπτωμα 
µιας νόσου είναι μοναδικό, όπως είναι και μοναδικό το µο- 
νοπάτι κάθε ατόμου προς την ευεξία και την υγεία. Ένα απὀ 
τα δυνατά σηµεία της οµοιοπαθητικής θεραπείας είναι ότι 
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µπορεί να μειώσει τη χρόνια ευαισθησία τῶν ατόμων σε διά- 
φορες συνθήκες (π.χ. σε υποτροπιάζουσα ῥρογχίτιδα ή ιγµορί- 
τιδα). Οµοίῶς, στην πνευματικότητα γνωρίζουμε ότι παρόλο 
που ο Θεός έδῶσε σε όλους µας ζωή, είµαστε όλοι μοναδικοί. 
Είμαστε όλοι άτοµα µε ελεύθερη βούληση και µε διαφορετι- 
κές εµπειρίες στη ζωή. Βρισκόμαστε όλοι σε µια πορεία πίσω 
στον Θεό. Ο Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ ανέφερε κάποτε πως ήταν 
το θέληµα και η σοφία του Θεού που ο καθένας µας είναι δια- 
φορετικός και μοναδικός. Είναι στο χέρι µας να ξεπεράσουμε 
τις υποτιθέµενες διαφορές µας, για να δούµε την ενότητα που 
υπάρχει Εσωτερικά. Μπορούμε να το κάνουμε αυτό, ηρεµά- 
ντας το νου µας µε το διαλογισµό. Ὑπάρχουν πολλές διαφο- 
ρετικές µορφές ιατρικής στον κόσµο, όπως ακριβώς υπάρχουν 
και πολλοί διαφορετικοί τύποι Γιόγκα και είδη διαλογισμού. 
Ἡ ομοιοπαθητική, επειδή χρησιμοποιεί εξαιρετικά αραιῶ- 
µένα φάρμακα, ὁ είναι µία από τις ασφαλέστερες μορφές ια- 
τρικής. Στην πραγματικότητα, σοβαρές παρενέργειες από τα 
οµοιοπαθητικά φάρμακα είναι σχεδόν ανύπαρκτες. Ακόμα και 
τα φυτικά φάρμακα δεν είναι τόσο ασφαλή, καθώς έχουν ανα- 
φερθεί κατά καιρούς σοβαρές παρενέργειες από αυτά. Τα συµ- 
βατικά φάρμακα, αν και πολλά από αυτά αρχικά προέρχονταν 
από φυτά, είναι τόσο συμπυκνωμµένα και ανόθευτα, που πολύ 
σοβαρές, ακόµη και απειλητικές για τη ζωή, παρενέργειες δεν 
είναι ασυνήθιστες µετά τη χρήση τους. ΄ Οµοίῶς, ο διαλογι- 
σµός είναι πολύ ασφαλέστερος τρόπος να έχει κάποιος µια 
υπερβατική εμπειρία απ’ ό,τι τα ναρκωτικά ή οι παραθανάτι- 
ες εµπειρίες. Τα ναρκωτικά βλάπτουν το φυσικό σώµα και το 
μυαλό και δεν προσφέρουν οποιοδήποτε διαρκές πνευματικό 
όφελος. Μίλησα µε κάποιον που έκανε διαλογισµό για µεγάλο 
χρονικό διάστηµα και που συνήθιζε να πειραματίζεται µε πα- 
ραισθησιογόνες ουσίες. Ένιωθε ότι οι εµπειρίες που του προ- 
καλούσαν τα ναρκωτικά ήταν σαν να τρυπώνεις στο σπίτιτου 
Θεού από την πίσω πόρτα. Ο ίδιος περιέγραψε πως ήταν πάντα 
αρκετά επιφυλακτικός και δεν ένιωθε να ανήκει πραγματικά 
εκεί, αλλά πως ήταν σαν να είχε κάπου εισβάλλει. Αντίθετα. 
µε το διαλογισµό ένιωθε ότι είχε προσκληθεί στο σπίτι του 
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Θεού απὀ την κύρια εἶἰσοδο. Ἐνιώσε να είναι ευπρόσδεκτος, 
να αγαπιέται και να βρίσκεται σε οικείο περιβάλλον. 

Οι παραθανάτιες εµπειρίες εξ ορισμού συνεπάγονται κά- 
ποιο σοβαρό τραύμα στο σώµα, καθώς το άτοµο θα πρέπει 
να βρίσκεται κοντά στο θάνατο για να τις έχει. Ο Σαντ Ρατζί- 
ντερ Σινγκ λέει ότι στις παραθανάτιες εµπειρίες, οι άνθρωποι 
απλώς πλησιάζουν στις παρυφές των Εσωτερικών κόσμων. 
Ενώ αντίθετα στο διαλογισµό, χωρίς να υπάρχει κανένα σώ- 
µατικό τραύμα, είμαστε σε θέση να πετάξουμε στα ύψη στις 
Εσωτερικές περιοχές, καλύπτοντας όλη την απόσταση πίσω 
προς τον αληθινό µας οίκο, την Πηγή απ᾿ όπου προήλθαμε 
και που ονομάζεται Σατς Καντ (Αληθινή Περιοχή). Η Περιο- 
χή αυτή είναι µια καθαρά πνευματική περιοχή. Συνεπώς, δεν 
υπάρχουν τραυµατικοί αλλά ήρεµοι τρόποι, όπως ο διαλογι- 
σµός, για να υπερβούµε τη σωματική µας συνειδητότητα και 
να γνωρίσουμε το Ὑπερπέραν. 

Ὑπάρχουν διάφοροι τρόποι ασκήσεων διαλογισμού. Με- 
ρικές τεχνικές διαλογισμού αφορούν τον έλεγχο στα κινητικά 
ρεύματα, τις “πράνες”. (βιοενέργεια) και τις 'πραναγιάµας” 
(ειδικές στάσεις του σώματος). Επειδή αυτοί οι τύποι διαλο- 
γισμού, που αφορούν τα κινητικά ρεύματα, µπορεί να επη- 
ρεάσουν τον καρδιακό ρυθµό και την αναπνοή, ίσως είναι 
επικίνδυνοι για τους πολύ νέους και τους πολύ ηλικιωμένους. 
Αντιθέτως, στο διαλογισµό στο Εσωτερικό Φως και τον Ἠχο, 
όπως διδάσκεται από τους Διδασκάλους του Σαντ Ματ, δια- 
χειριζόµαστε µόνο το αισθητηριακό ρεύμα (Ἰυχικό ρεύμα ή 
ψυχή). Σε αυτή τη δεύτερη περίπτωση, τα κινητικά ρεύματα 
δεν επηρεάζονται καιη αναπνοή καιη κυκλοφορία συνεχίζουν 
να λειτουργούν κανονικά. Έτσι, ο διαλογισµός στο Εσωτερι- 
κό Φως και τον Ἠχο είναι µία από τις ασφαλέστερες μορφές 
διαλογισμού. Παρά το γεγονός ότι επιφέρει πολλά σωµατι- 
κά, ψυχικά και συναισθηματικά οφέλη, όπως θα συζητήσου- 
µε αργότερα, είναι από τη φύση του ένα καθαρά πνευματικό 
είδος διαλογισμού. Αυτή η µορφή διαλογισμού δίνει μεγάλη 
έµφαση στην επανασύνδεση ή αλλιώς, στην επανένωση της 
Ψυχής µας µε τον Θεό. Οποιαδήποτε άλλα οφέλη είναι απλώς 
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παράπλευρα κέρδη του πρωταρχικού αυτού στόχου. 

Ο. διαλογισµός στο Εσωτερικό Φως και τον Ἠχο φέρνει 
πνευματικό όφελος στην ψυχή µας, η οποία είναι πνεύμα και 
εκ φύσεως µη υλικής υπόστασης. Γι’ αυτό το λόγο, η “πτήση” 
της Ψυχής πίσω στον Θεό είναι µία πραγματικότητα που δεν 
µπορεί να βιωθεί εξωτερικά σε αυτόν τον υλικό κόσµο. Για να 
αρχίσει αυτό το Εσωτερικό ταξίδι, χρειάζεται να αφιερωθεί 
χρόνος, όπου καθόμαστε σιωπηλά και γλυκά σε διαλογισμµό. 
Συχνά, όσοι έχουν συνηθίσει να μετρούν τις επιτυχίες σε εξῶ- 
τερικά υλικά κέρδη δεν αντιλαμβάνονταιτα πραγματικά πνευ- 
µατικά οφέλη που έχουμε, όταν καθόμαστε συγκεντρωμένοι 
σε σιωπή. 

Μια παρόμοια κατάσταση ισχύει και στην ομοιοπαθητική, 
λόγω της απειροελάχιστης δόσης των φαρμάκων που χορηγού- 
νται. Εωσότου αποδειχθεί πώς αυτά τα φάρμακα είναι πραγµα- 
τικά αποτελεσματικά, µερικοί αδυνατούν να πειστούν ότι µια 
τέτοια αμελητέα δόση µπορεί να δράσει σε αυτόν τον υλικό κὀ- 
σµο. Ωστόσο, διακόσια χρόνια εμπειρίας και ένας ικανός όγκος 
επιστημονικής έρευνας αποκαλύπτουν ότι αυτά τα πολύ αραιῶ- 
µένα φάρμακα φέρνουν πράγµατι αποτελέσµατα. ὃ 

Αυτό που είναι πράγµατι παράδοξο αλλά και ταπεινωτικό 
για την ιατρική ὡς σύνολο είναι ότι παρ’ όλες τις τεχνολογι- 
κές προόδους της εποχής µας, ακόµα δεν έχουµε ξεκλειδώσει 
τα μυστήρια της ψυχής και της οµοιοπαθητικής. Αν και αυτό 
µπορεί να είναι ανησυχητικό για κάποιους, είναι απλώς θέµα 
προοπτικής. 

Όσον αφορά τη δική µας άποψη. ο Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ 
περιγράφει ότι είµαστε Κάτι περισσότερο από ένα απλό υλικό 
σώμα. Στην πραγματικότητα, είμαστε ένα πνευματικό ον ή µια 
Ψυχή που κατοικεί µέσα σε ένα σώµα κατά τη διάρκεια αυτής 
μας της ζωής στο φυσικό επίπεδο της Δημιουργίας και που 
επιθυμεί να βιώσει τις πνευματικές Περιοχές από τις οποίες 
προέρχεται. Την ομοιοπαθητική θα μπορούσαμε να την απο- 
καλέσουµε και εμπειρική ιατρική. γιατί δεν µπορεί κάποιος 
να µάθει την τέχνη τῆς µέσα από ένα βιβλίο. Αλλά µπορεί να 
συλλάβει την αληθινή της αξία στην αίθουσα εξέτασης τῶν 


161 


Διαλογισμός για ισορροπία και καλή υγεία 


ασθενών, βλέποντας τους ασθενείς µέρα µε τη µέρα να βελ- 
τιώνεται η κατάσταση της υγείας τοὺς. Λόγω των απίστευτών 
αποτελεσμάτων, πολλοί πείθονται, µόνο όταν έχουν άµεση 
εμπειρία και δουν ένα οµμοιοπαθητικό φάρμακο να φέρνει 
αποτέλεσµα σε περιπτώσεις που ο ασθενής δε βοηθήθηκε 
από τη συμβατική ιατρική. Οι περισσότερες µεταστροφές και 
η παραδοχή της αξίας της οµοιοπαθητικής θεραπείας έχουν 
γίνει πιθανότατα µε τη χρήση του φαρμάκου Ατπισαπιοπίαπα 
που δίδεται σε τραυματισμούς. 

Οι Διδάσκαλοι του Σαντ Ματ έχουν πει ότι το Πνευματι- 
κό Μονοπάτι είναι ένα μονοπάτι προσωπικής εμπειρίας. Δεν 
είναι μονοπάτι ευρυμάθειας και εκμάθησης µέσω βιβλίων. Θα 
πρέπει να επαναλάβουµε εμείς προσωπικά το πείραμα, µας 
λένε, προκειµένου να έχουµε τη δική µας εμπειρία Ως προῦπό- 
θεση να δεχθούµε το κάθετι. Μόνο τότε μπορούμε να έχουµε 
αποδείξεις για την υπόθεση της πνευματικότητας. Είναι κάτι 
που πρέπει να δούµε “Ιδίοις ὀμμασι”. Δεν υπάρχει θέση στο 
Σαντ Ματ ή στην ομοιοπαθητική που να στηρίζεται στην τυ- 
φλή πίστη. Ο Σαντ Κιρπάλ, Σινγκ έχει πει πολλές φορές ότι 
δεν πρέπει να πιστεύουμε τυφλά ό,τι ακούμε, αλλά ότι πρέπει 
να εσωστραφούµε για να εξακριβώσουμε αυτοπροσώπως την 
αλήθεια. Έχει πει ακόµα πως: «Ό.τι µπορεί να επιτύχει ένα 
άτομο, µπορεί να το κατορθώσει κι ένα άλλο». 

Ταξιδεύοντας στο Πνευματικό Μονοπάτι, υπάρχουν 90δο- 
δείκτες που ακολουθώντας τους, μπορούμε να γνωρίζουμε το 
σωστό δρόµο. Το ίδιο και στην ομοιοπαθητική, υπάρχουν τρό- 
ποι µετους οποίους τα συμπτώματα αλλάζουν µε την πάροδο 
του χρόνου και µας δείχνουν αν οδεύουµε προς την κατεύθυν- 
ση τῆς ίασης. ’ Επειδή το ΦαΠί Μαί είναι ένα εμπειρικό πνευ- 
µατικό μονοπάτι, έχοντας περισσότερες εµπειρίες, γινόμαστε 
ολοένα και πιο δυνατοί στο Εσωτερικό µας ταξίδι. Το Σαντ 
Ματ διδάσκει ότι αν ένας Τέλειος Διδάσκαλος είναι οδηγός 
μας, τότε μπορούμε καιεµείς να συναντήσουµετον Θεό “πρό- 
σωπο µε πρόσωπο”. 

Ἡ ομοιοπαθητική ενδυναμώνει εξίσου τους ασθενείς, κα- 
θώς τα περισσότερα απὀ τα φάρμακα είναι διαθέσιµα χωρίς 
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συνταγή και µε την εμπειρία τους οι ασθενείς είναι σε θέση 
να αντιμετωπίζουν πολλά προβλήματα μόνοι τους. Ο οµοιο- 
παθητικός γιατρός γίνεται περισσότερο δάσκαλος και οδηγός, 
παρά κάποιος που θα πρέπει να τον ακολουθεί κανείς τυφλά 
στις οδηγίες του, χωρίς να αποδεικνύει µε άµεση εμπειρία την 
αλήθεια αυτών που λέει. 

Ορισμένες αρετές είναι σημαντικές για την πορεία στο 
ἨΗνευματικό Μονοπάτι και µία από τις σημαντικότερες είναι 
η µη βία. Ο Γκάντι Τάι έδειξε στον κόσµο πως το Μονοπάτι 
της µη βίας µπορεί να νικήσει έναν ολόκληρο στρατό. Μη βία 
στη σκέψη, στα λόγια και στις πράξεις είναι απαραίτητη για 
την πρὀοδό µας στο Πνευματικό Μονοπάτι. Τα οµοιοπαθη- 
τικά φάρμακα παρασκευάζονται µε µη βίαιο τρόπο, υπό την 
έννοια ότι δεν υπάρχει η ανάγκη να γίνονται πειράµατα σε 
ζώα. Τα φάρμακα δοκιμάζονται αρχικά σε Ὁγιή άτοµα στη 
µορφή βάμματος ή σε αραιῶµένες δόσεις και στη συνέχεια. 
χρησιμοποιούνται σε αρρώστους. Μερικά ιάµατα φτιάχνονται 
απὀ ζωικά προϊόντα (π.χ. το ΑΡὶςπιο[Ιῆϊσοα απὀ τή μέλισσα), 
όµως ελάχιστα δείγµατα μπορούν να παράγουν ιάµατα για χι- 
λιάδες ανθρώπους, γιατί τα φάρμακα είναι πολύ αραιώμένα. 
Ο ΗαΠπεπιαππ έζησε σε µια εποχή, πριν από διακόσια χρό- 
νια, όπου πολλοί ψυχασθενείς ξυλοκοπούνταν συστηματικά 
και αλυσοδένονταν για να θεραπευθούν. Πρωτοστάτησε στην 
ιατρική µε την ανθρώπινη μεταχείριση των ψυχικά ασθενών. 
Αποθάρρυνε κάθε µορφή βασανιστηρίων ὡς µέσον θεραπείας 
και συνέστησε ο ψυχασθενής να αντιμετωπίζεται µε τρυφε- 
ρότητα και χωρίς να υποφέρει, µε τη χρήση ομοιοπαθητικών 
φαρμάκων. 

Κατά τη διάρκεια τῶν ετών που ὡς γιατρός χρησιµοποι- 
οὖύσα ομοιοπαθητικούς τρόπους θεραπείας τῶν ασθενών µου, 
διαπίστῶσα ότι πολλοί ασθενείς ὠφελούνται ιδιαίτερα και 
απὀ το διαλογισµό. Εκείνοι που είναι ανοιχτοί στο να τον δο- 
Κιµάσουν, σε µεγάλη πλειοψηφία λένε ότι τους βοηθάει στα 
Ψυχικά και σωματικά τους συμπτώματα. Γι᾽ αυτό τους ενθαρ- 
ρύνω να διαλογίζονται καθηµερινά, για αρκετές εβδομάδες, 
στο ἰδιο µέρος και την ίδια ώρα. ώστε να ο διαλογισµός να 
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τους γίνει συνήθεια. Αν και στην αρχή ο νους των ασθενών 
επαναστατεί, µετά απὀ καθημερινό διαλογισµό για τέσσερις 
έως έξι εβδομάδες αργότερα, αν έστω και µια µέρα δε δια- 
λογιστούν, αισθάνονται σαν κάτι να τους λείπει. Όπως είναι 
σύνηθες για τους γιατρούς να στέλνουν τους ασθενείς τους 
να συμβουλευτούν και κάποιας άλλης ειδικότητας γιατρό, µε 
µεγαλύτερη εμπειρία σε κάποιο εξιδεικευµένο τοµέα, έτσι ο 
κόσμος µπορεί να παίρνει καθοδήγηση σχετικά µε το διαλο- 
γισµό απὀ ένα πνευματικό Διδάσκαλο. Ο Διδάσκαλος µπορεί 
να βοηθήσει έναν ασθενή, προκειµένου να ενισχυθεί η πνευ- 
µατική του πρόοδος. 

Ἐπαρκής όγκος έρευνας υπάρχει σχετικά µε το πώς ο δια- 
λογισμός µπορεί να επηρεάζει την υγεία µας. Τα πνευματικά 
οφέλη του διαλογισμού αναλύονται επαρκώς στα βιβλία του 
Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ «Ενδυνάμωση της Ψυχής µέσω του άια- 
λογισμού», «Εσωτερική και Εζωτερική Ειρήνη µέσω του 41α- 
λογισμού» και «Σπίθες Θεότητας». Ὁ 

Επειδή οι ψυχολογικές, συναισθηματικές και κοινωνικές 
επιρροές του διαλογισμού καλύπτονται από άλλα κεφάλαια 
του ανά χείρας βιβλίου, εγώ θα περιοριστώ στις επιδράσεις 
στη φυσιολογία του ανθρώπινου σώματος. 

Ὑπάρχουν μερικές διευκρινίσεις που πρέπει να γίνουν, 
όταν αξιολογούµε τις έρευνες σχετικά µε την επίδραση του 
διαλογισμού σε συγκεκριμένες καταστάσεις υγείας. Πρώτον, 
σε πολλές μελέτες είναι μικρό το δείγμα (δήλαδή είναι μικρός 
ο αριθµός των υπό µελέτη ασθενών), µε αποτέλεσµα οι συγκε- 
κριµένες μελέτες να µην είναι ικανές να µας δώσουν αξιόπι- 
στα συμπεράσματα. Δεύτερον, οι μελέτες έχουν γίνει µε δια- 
φορετικά είδη διαλογισμού, !! µε αποτέλεσµα να καταλήγουν 
σε µη συγκρίσιµα αποτελέσµατα, καθώς οι διαφορετικοί τύ- 
ποι διαλογισμού μπορούν να επηρεάσουν διάφορες ασθένειες 
και διαφορετικά άτοµα µε διαφορετικούς τρόπους. 

Τριάντα χρόνια πριν, οι ερευνητές άρχισαν να ερευνούν 
τις επιδράσεις του διαλογισμού στο ανθρώπινο σώµα | και 
βρήκαν ότι ο διαλογισµός μείωνε τον μεταβολισμό του αν- 
θρώπινου σώματος σε µεγαλύτερο βαθµό απὀ αυτόν που 
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διαπιστώνεται κατά τη διάρκεια του ύπνου. Ακόμα, επιβρά- 
δυνε το ρυθµό των εγκεφαλικών κυμάτων, |ὁ μείωνε τον καρ- 
διακό ρυθµό, ελάττωνε την αρτηριακή πίεση, το ρυθµό τον 
αναπνοών, όπως και τα επίπεδα του γαλακτικού οξέος στο 
αίμα. Το γαλακτικό οξύ παράγεται απὀ τον αναερόβιο µετα- 
βολισµό των σκελετικών μυών. Η αύξηση των επιπέδων του 
γαλακτικού οξέος στο αίμα σχετίζεται, επίσης, µε το άγχος 
και η ίδια ουσία, εάν εγχυθεί ενδοφλεβίως σε έναν άνθρωπο, 
µπορεί να του επιφέρει κρίση πανικού. Επειδή όλα αυτά δεί- 
χνουν μειωμένη δραστηριότητα του συμπαθητικού νευρικού 
συστήµατος και δηλώνουν µια υπομεταβολική κατάσταση, ο 
Ἡετροτί Βοαηςοπ αυτό το ονομάζει “Απόκριση Χαλάρωσης”. 
Η αντίθετη κατάσταση, του αυξηµένου μεταβολισμού, είναι η 
γνωστή “Αντίδραση µάχης ή φυγής”. 

Πιο πρόσφατες έρευνες έχουν διερευνήσει την επίδραση 
του διαλογισμού στο ορµονικό και το ανοσοποιητικό σύστη- 
μα του ανθρώπου. Επιπλέον, η έρευνα έχει ασχοληθεί µε την 
Κλινική επίδραση του διαλογισμού σε συγκεκριμένες σώµατι- 
κές και ψυχολογικές διαταραχές. !4 Συγχρόνως, η λειτουργική 
νευροαπεικόνιση έχει επιτρέψει τη µελέτη τῶν νευροφυσιο- 
λογικών συσχετισµών ανθρώπων που διαλογίζονται, συµπε- 
ριλαμβανομένων τῶν μεταβολών στην περιφερειακή ροή του 
αίματος και τα επίπεδα ευαισθησίας τῶν νευροδιαβιβαστών, 
σε διάφορα σηµεία του εγκεφάλου. !5 Δείγματα μεταβολών 
νευροχηµικών ουσιών στον ορό του αίματος που έχουν εξετα- 
στεί κατά τη διάρκεια του διαλογισμού αποδεικνύουν αύξηση 
του 4ΑΒΑ (ενός ανασταλτικού νευροδιαβιβαστή).Ιὁ αύξηση 
της µελατονίνης και σεροτονίνης και μειωμένη παραγωγή 
κορτιζόλης και νορεπινεφρίνης, ορμονών !; που συνδέονται 
δραστικά µε την «Αντίδραση µάχης ή φυγής”. 

Αν και σοβαρές, όλες αυτές οι μελέτες λένε πως έχουν 
ένα εμφανές μειονέκτημα. Δεν αναφέρονται στις πνευματικές 
πτυχές του διαλογισμού. Προφανώς, αυτό συμβαίνει επειδή η 
επιστήμη δεν έχει κανένα όργανο ή κάποια μεθοδολογία, για 
να μελετήσει το πνεύμα ή την ψυχή του ανθρώπου. Κάποιος, 
αναφερόμενος στις έρευνες για το διαλογισµό, προτείνει 
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εὔστοχα ότι για να αξιολογηθεί η έρευνα, οι ερευνητές θα 
χρειαστεί να ξεκινήσουν οι ίδιοι να κάνουν διαλογισµό. Μόνο 
µε την άµεση πρακτική και την προσωπική εμπειρία του δια- 
λογισμού θα μπορέσει να γίνει αντιληπτή η γενικότερη αξία 
του διαλογισμού. 

Ίσως ένας τοµέας της σύγχρονης έρευνας που έχει αρχίσει 
να ερευνά πνευματικά ζητήματα είναι το κεφάλαιο των παρα- 
θανάτιων εμπειριών (μελέτες ΝΩΕ - Νέαν ὨοαίῇΠ Εχρεγίθήσο»). 

Οι ερευνητές έχουν αποδείξει ότι ο διαλογισµός µπορείνα 
είναι και µια αποτελεσματική παρέμβαση για καρδιαγγειακές 
νόσους (πιθανώς μειώνοντας την αρτηριακή πίεση, τή χολήστε- 
Ρρόλή και τον κίνδυνο καρδιακής προσβολής), για τον χρόνιο 
πόνο (στην ινομυαλγία). το άγχος, τις καταστάσεις πανικού, 
την κατάχρηση οὐσιών, δερµατολογικές παθήσεις (όπως ή 
ψωρίαση), γαστρεντερικές διαταραχές (όπως το σύνδρομο 
του ευερέθιστου κόλου), αναπνευστικές διαταραχές (άσθμα), 
νευρολογικές διαταραχές (μείωσή τής συχνότητας επιληπτικών 
κρίσεων), ογκολογικές παθήσεις (βελτιώνει την ψυχολογική 
αγωνία των ασθενών µε καρκίνο) και τη µείωση των συμπτῶ- 
µάτων σε ανθρώπους που είτε υποβάλλονται σε κάποια ιατρι- 
κή θεραπεία είτε όχι. 'ὃ 

Σε αυτό το σηµείο, μπορούμε να διερωτηθούµε: «Υπάρ- 
χουν βαθύτεροι λόγοι για να διαλογιζόµαστε και να προσπα- 
θούμε να επιτύχουμε καλή υγεία; Ποιος είναι ο αληθινός σκο- 
πός της ζωής.» Όλοι οι λόγοι τους οποίους θεωρούμε πιθα- 
νούς έχουν συζητηθεί και είναι σωµατικοί, συναισθηµατικοί 
και ψυχολογικοί. Όμως, υπάρχει και κάποιος άλλος, ανώτερος 
στόχος; Οι Διδάσκαλοι του Σαντ Ματ διδάσκουν ότι ο απώ- 
τατος σκοπός του διαλογισμού, της πνευματικότητας, όπως 
και τῆς ίδιας της ζωής, είναι η επίτευξη της Αυτογνωσίας και 
η επανένωση της ψυχής µας µε τον Θεό, δηλαδή η Θέωση. 
Επιτυγχάνουμε την Αυτογνωσία, όταν βιώνουμε τους εαυ- 
τούς µας ότι στην πραγματικότητα είµαστε ψυχές κι όχι ένα 
σκεπτόµενο ανθρώπινο σώµα. Ακόμα, για να επανενωθεί η 
Ψυχή µας µε τον Θεό, πρέπει να διανύσει ένα µεγάλο Εσω- 
τερικό ταξίδι µέσα από τις Εσωτερικές πνευματικές περιοχές, 
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οδηγούµενη από το Εσωτερικό Φως και το Θείο Ἠχο. 

Μία από τις πρώτες φορές που αντιλήφθηκα αυτό το Εσωώ- 
τερικό Φως, συνέβη όταν ήμουνα στο κολέγιο κι ενώ βοηθού- 
σα ανιδιοτελώς µια ηλικιωμένη γυναίκα. Πριν την γνωρίσω, 
είχε µια καρδιακή ανακοπή και βίὼσε µια παραθανάτια εµπει- 
ρία. Σε εκείνη της την εμπειρία, είδε ένα όμορφο, τρυφερό, 
αγαπημένο ζεστό Φως, που την έκανε να ξεπεράσει αυτοστιγ- 
µεί το φόβο του θανάτου. Μπορούσα να πω, από τον τρόπο 
που μιλούσε, ότι δε φοβόταν πλέον να πεθάνει. 

Ο τομέας μελέτης τῶν παραθανάτιωῶν εμπειριών εξελίσσε- 
ται. Αυτές οι μελέτες δείχνουν ότι δεν είµαστε µόνο το σώμα 
ήονους. Οι άνθρωποι που είχαν παραθανάτιες εµπειρίες περ- 
νούν απὀ διάφορα στάδια, τα οποία συχνά καταλήγουν στο να 
βιώσουν Φως, όντα του Φωτός και ακόµα, µια περιοχή Φω- 
τός. Ένας ερευνητής εξέτασε ενήλικες που ως παιδιά είχαν 
βιώσει µια παραθανάτια εμπειρία και βρήκε ότι εκείνοι που 
έφτασαν στο Φως γύρισαν πίσω και μεταμόρφωσαν τη ζωή 
τους. Έγιναν πιο τρυφεροί, βοηθούσαν ανιδιοτελώς τους συ- 
νανθρώπους τους και φρόντιζαν καλύτερα την υγεία τους. Η 
διατροφή τους ήταν υγιεινή και επέλεγαν εργασίες που είχαν 
Ως βάση την προσφορά. 

Το έτος 1985 ήταν ένα σηµείο καμπής στη ζωή µου. Είχα 
μόλις τελειώσει την ειδικότητά µου Και προσπαθούσα να 
αποφασίσω ποια κατεύθυνση να ακολουθήσω στην άσκηση 
της ιατρικής και στη ζωή µου. Στο τέλος του έτους, βρέθηκα 
στο Κιρπάλ͵ Άσραμ στο Δελχί της Ινδίας, για να γνωρίσω από 
κοντά τον πνευματικό µου Διδάσκαλο Σαντ Ντάρσαν Σινγκ. 
Έμελλε να είναι η τελευταία φορά που τον έβλεπα στο φυσικό 
του σώµα και σε αυτή µας τη συνάντηση, µου έδωσε το δώρο 
της οµοιοπαθητικής. Αν και είχα εκπαιδευτεί στη συμβατική 
ιατρική. η ομοιοπαθητική µου κίνησε την περιέργεια και ήθε- 
λα να την µελετήσω περισσότερο, ώστε να μπορέσω να την 
ενσωματώσω κάποια στιγµή στην πρακτική. Χωρίς καν να τον 
ρωτήσω, μου είπε ότι θα μπορούσα να ασκήσω τη συμβατική 
ιατρική ή ένα μίγμα της µε την ομοιοπαθητική. Εκείνη την 
εποχή. αυτή η προτροπή µου φαινόταν ακατανόητη, γιατί τότε 


167 


Διαλογισμός για ισορροπία και καλή υγεία 


εγώ δεν ἦμουν ακόµα οµοιοπαθητικός ιατρός, αλλά έτσι, µε 
ενθάρρυνε να συνεχίσω τις σπουδές µου στην ομοιοπαθητική 
µε µεγάλο ζήλο και αποφασιστικότητα. Λίγα χρόνια αργότε- 
ρα και ενώ μιλούσα µε τον Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ, κατάλαβα 
ότι στην πραγματικότητα ο Σαντ Ντάρσαν Σινγκ είχε θέσει 
µε αυτή του την απάντηση τη βάση για το επαγγελματικό µου 
µέλλον στα επόμενα χρόνια, όταν µεταπήδησα από τη συµ- 
βατική ιατρική σε µια μικτή µορφή ιατρικής και τέλος, απο- 
Κλειστικά και µόνο στην ομοιοπαθητική. Με αυτό τον τρόπο, 
η πνευματικότητα και ο πνευματικός Διδάσκαλος επηρέασαν 
τη ζωή µου. 

Ἡ προσωπική µου εμπειρία µε το Εσωτερικό Φως καιτον 
Ύχο ήρθε στις αρχές του 19589, ενώ ο πατέρας µου ήταν πολύ 
άρρωστος και πέθαινε από καρκίνο. Ὑπέφερε πολύ και σε µια 
πτήση καθώς επέστρεφα στο σπίτι µου, προσευχόµουν στον 
πνευματικό µου Διδάσκαλο να µου δείξει ένα σηµάδι ότι ο 
Θεός φρόντιζε τον πατέρα µου. Είχα αρχίσει να αναρωτιέμαι 
εάν οι Διδάσκαλοι πραγματικά αναλάμβαναν την φροντίδα 
των αγαπημένων µας, όπως λέγεται. Όταν έφτασα στο σπίτι 
των γονιών µου, περνούσα χρόνο µόνος µε τον πατέρα µου. 
έτσι ώστε η μητέρα µου να µπορεί να ξεκουραστεί. Μια μέρα. 
ενώ τον πήγαινα βόλτα έξω για να απολαύσει τον ήλιο, αυθόρ- 
µητα µου είπε ότι άκουσε κάποια Εσωτερική μουσική. Αμέ- 
σως κατάλαβα ότι ο Διδάσκαλος απαντούσε στην προσευχή 
μου και ότι ο πατέρας µου ήταν σε καλά χέρια στο ταξίδι του 
πίσω στον Θεό καιθα ήταν µια χαρά, όταν θα έφευγε απὀ αυ- 
τόν το φυσικό κόσμο. 

Ἐν κατακλείδι, θεωρώ το διαλογισµό και την πνευµατι- 
κότητα αναπόσπαστο µέρος της ζωής και της ιατρικής ερ- 
γασίας µου. Ο διαλογισµός µε κάνει πιο συγκεντρωμένο και 
εξυπηρετικό στους ασθενείς, όπως απαιτείται στην οµοιοπα- 
θητική πρακτική. Επιπλέον, µε το διαλογισµό έχω διαπιστώ- 
σει ότι έχουν βοηθηθεί πολλοί ασθενείς οι οποίοι αναζητούν 
τρόπους, για να αντιμετωπίσουν πολλά προβλήματα υγείας, 
καθώς και τα συνήθη σκαμπανεβάσµατα της ζωής. Ο διαλογι- 
σµός στο Εσωτερικό Φως και τον Ἠχο µας βοηθάει να εξελι- 
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χθούµε πνευματικά και να επιτύχουμε τον πραγµατικό σκοπό 
και στόχο της ζωής µας, ο οποίος είναι η Αυτογνῶσία και η 
πραγμάτωση του Θεού. 


ο Τίπιούιυν Ε. Γἱου, Μ.Ὠ., Ι.ΗΙ. εργάζεται σε Ιδιωτικό 
Ιατρείο στο "Κέντρο Ολοκλήηρωμένης Υγείας”. στο [,οπιραγα 
του [λλινόις. Πα πάνω από 20 χρόνια είναι Οικογενειακός καὶ 
Ομιοιοπαθητικός {ατρός. Σήµερα, είναι λέκτορας στο νευροπα- 
Θητικόὀ πρόγραµµα του «Εθνικού Πανεπιστημίου Επιστημών 
Υγείας». Έχει δώσει διαλέζεις σε πολλές ιατρικές σχολές του }Σ]- 
κάγο και παρέχει πρακτική εζἀσκηση σε φοιτητές τῆς ιατρικής 
και σε ασκούµενους ιατρούς. Είναι αντιπρόεδρος, πρώην πρόε- 
ὄρος και Ιδρυτικό µέλος τής Ένωσης Ομοιοπαθητικής Ιατρικής 
του [λλινόις. Έχει εκδώσει πολλά άρθρα που έχουν δήμοσιευτεί 
σε επιστημονικά περιοδικά καὶ εργασίες του αναφέρονται απὀ 
διάφορα µέσα ενημέρωσης για την υγεία. Ασκείται στο διαλο- 
γισµό και είναι γαλακτοχορτοφάγος για πάνω από 25 χρόνια. 
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Εισαγωγή 


Έχει ειπωθεί ότι αν κάποιος είχε όλο τον πλούτο αυτού 
του κόσμου, αλλά δεν είχε υγεία, τότε δε θα είχε τίποτα που 
να άξιζε. Με την πάροδο του χρόνου, όλοι µας συνειδητο- 
ποιούµε κάποια στιγµή ότι η υγεία µας είναι το µεγαλύτερο 
περιουσιακό µας κεφάλαιο, διότι χωρίς αυτήν, πώς μπορούμε 
να φιλοδοξούμε να δημιουργήσουμε, να πετύχουμε ἠἦ να κα- 
ταφέρουµε κάτι µε επιτυχία στη ζωή; Πώς θα μπορούσαμε να 
ελπίζουμε και να επιδιώξουµε τους στόχους µας, να ζήσουμε 
τα ὀνειρά µας και να πραγματοποιήσουμε τα οράµατά µας; 
Ἐίναι το σώµα µας ποὺ µας μεταφέρει µέσα σ᾿ αυτό το φυσι- 
κό κόσµο του χρόνου, του χώρου και της ύλης και το οποίο 
μας επιτρέπει να βιώνουμε ότι βρισκόμαστε µέσα στη Θεϊκή 
Δημιουργία. Είναι µέσα από αυτή την ευκαιρία της ζωής που 
μπορούμε να αναζητήσουμε το νόημα και το σκοπό της ίδιας 
μας της ύπαρξης. 

Ανεξάρτητα από το αν έχετε την άποψη ότι είστε ένα φυ- 
σικό σώμα που έχει και µια πνευματική υπόσταση, ή µια πνευ- 
µατική υπόσταση που έχει και ένα φυσικό σώμα. είναι η υλική 
µορφή µας που µας δίνει την επίγνωση για το ότι υπάρχουµε 
και κινούµαστε µέσα στο συγκεκριµένο χρόνο και χώρο σε 
αυτό το Υλικό βασίλειο. Ως δομικό µας στοιχείο, το σώμα µάς 
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παρέχει το πλαίσιο για την έκφραση της κίνησης καιτης ζωής 
µέσω της βιοενέργειας, που εκδηλώνεται µε τη µορφή µικρο- 
σκοπικών υποατοµικών σωματιδίων, τα οποία συνδυάζονται 
για τη δηµιουργία “πακέτων” ατόμων, μορίων, κυττάρων, ορ- 
γάνων και γενικά, του υλικού από το οποίο είναι φτιαγμένο το 
φυσικό µας σώµα. 

Το υλικό µας σώμα µάς προσφέρει ένα ολοκληρωμένο 
λειτουργικό οργανισμό, ικανό να ταξιδεύει µέσα σε αυτόν τον 
καταπληκτικό και θαυμαστό κόσµο. Για όσους έχουν χάσει 
την υγεία τους, τίποτα δεν είναι πιο σηµαντικό από το να επι- 
διώξουν την αποκατάστασή της. Έχουμε επιτύχει την επανά- 
κτηση τῆς υγείας µε τη βοήθεια πολλών και ποικίλων µέσων, 
απὀ την απαρχή της ανθρώπινης ιστορίας. 

Το ίδιο συμβαίνει και µε τη διατήρηση της πνευματικής 
μας υγείας. Κάποια στιγµή στη ζωή µας, έρχεται µια σηµα- 
ντική στιγµή πνευματικής ανησυχίας και τότε, χρειαζόμαστε 
απαντήσεις στα υπαρξιακά µας ερωτήματα, στα διάφορα 
“Γιατί 

«Γιατί δηµιουργήθηκα; Ποιο είναι το νόηµα και ο σκοπός 
της ζωής µου.» Κάποιοι µπορεί να κάνουν αυτέςτις ερωτήσεις 
µόνο τη στιγµή της µετάβασής τους από αυτόν τον κόσµο στο 
Ὑπερπέραν. Άλλοι, τη στιγµή της απώλειας ενός αγαπημένου 
τοὺς προσώπου, λόγω κάποιου γεγονότος που αλλάζει τη ζωή 
τους ή απλώς σε µια στιγµή απόγνωσης. Αυτή η συνειδητο- 
ποίηση της ανάγκης για να έχουµε απαντήσεις στα υπαρξιακά 
µας ερωτήματα. µπορεί να προκαλέσει µέσα µας µια βαθιά µε- 
ταμόρφωση. Αναρωτιόµαστε: «Πώς μπορούμε να συνδεθούµε 
µε αυτή την αλήθεια, αυτή την αιώνια ουσία που βρίσκεται 
στον πυρήνα της ὑπαρξής µας και στον πυρήνα όλης της Θεἴ- 
κής Δημιουργίας:» «Πώς μπορούμε να γίνουμε ξανά “ένα”.να 
ξαναενωθούμε µε αυτή την αγνή, σπινθηροβόλο, παλλόμενη 
ενέργεια της ζωής που δίνει ζωή σε όλες τις µορφές ύπαρξης 
µέσα στο σύμπαν.» 

Γνωρίζω ότι οι χειροπράκτες γιατροί μπορούν να παίξουν 
σηµαντικό ρόλο στην αποκατάσταση της σωματικής µας υγεί- 
ας, όταν αυτή έχει χαθεί. Όπως, επίσης, μπορούν να παρέχουν 
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πολύτιμο όφελος στη διατήρηση της υγείας µας στη διάρκεια 
της ζωής µας. Μερικές φορές, η γραμμή και το όριο που δι- 
αφοροποιεί το φυσικό από το πνευματικό δεν είναι τόσο εὖύ- 
Κολο να οριοθετηθεί. Έχοντας ευλογηθεί µε την ευκαιρία να 
υπηρετήσω τον κόσμο µέσω της άσκησης της χειροπρακτικής 
επιστήμης και θεραπευτικής τέχνης από το 1952 και έχοντας 
περιθάλψει χιλιάδες ασθενείς και εκτελέσει εκατοντάδες χι- 
λιάδες ειδικές χειροπρακτικές διαδικασίες, μπορώ να μιλήσω 
γι’ αυτό το θέµα µε υπευθυνότητα. 

Ἡ επιδίωξή μου για απαντήσεις στα ερωτήματα της ζωής 
µε οδήγησε στη μύηση µου και σε πρακτικές διαλογισμού, το 
1977, και μπορώ να μιλήσω από προσωπική εμπειρία σχετι- 
κά µε την πνευματική αναζήτηση. Υπάρχει µια θαυματουργή 
και φανταστική ευκαιρία που είναι διαθέσιμη σε όλους µας 
για την επίτευξη τῶν στόχων τῆς σωματικής και πνευματικής 
υγείας, µέσω της αξιοποίησης της χειροπρακτικής φροντίδας 
και του διαλογισμού. Ας διερευνήσουµε αυτά τα δύο βασίλεια 
της τέχνης και τῆς επιστήμης και θα κατανοήσουμε πώς αυτά 
τα δύο μπορούν να µας οδηγήσουν στο δρόµο της σωματικής 
υγείας και της νοητικής πληρότητας! 


Χειροπρακτική και υγεία 


Κατά τον 19ο αιώνα, υπήρξε µια αναγέννηση στις µη- 
χανικές τεχνικές και τις εφαρμογές τους στην επιστήμη, στο 
Δυτικό κόσµο. Η γνωστοποίηση νέων εφευρέσεων, τεχνικών 
και διαδικασιών, από τη χειρουργική αναισθησία µέχρι τις 
βελτιώσεις στη δηµόσια υγεία και την υγιεινή, καθώς και η 
απίστευτη νέα δυνατότητα να βλέπουμε µέσα στο σώμα, αρ- 
χικά µε την ανακάλυψη τῶν ακτίνων Χ. επέφεραν µια επανά- 
σταση στην κατανόησή µας, σχετικά µε το πώς λειτουργεί το 
ανθρώπινο σώμα και πώς θα μπορούσαμε να διατηρήσουμε 
την υγεία µας σε καλύτερα επίπεδα. Ἠταν προς το τέλος του 
19ου αιώνα, όταν ένας Καναδός που ζούσε στην Αμερική, ο 
Δρ Ὠαπίεἰ Ὠανιά Ραϊπιετ, ανέπτυξε µια θεωρία για την αιτία 
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των ασθενειών και των σωματικών αδυναµιών που πλήττουν 
την ανθρωπότητα. Ἠταν ένας άνθρωπος µε ποικίλα ενδιαφέ- 
ροντα και πολλές σπουδές σε διαφορετικά επίπεδα γνώσης, 
που κυμαίνονταν από την ανατομία του ανθρώπου µέχρι τις 
βιοενεργειακές θεραπείες. Ἠταν θιασώτῆς µιας θεωρίας της 
εποχής του που σχετίζονταν µε την ύπαρξη µιας «Παγκόσμιας 
Νοημοσύνης) που δημιούργησε και οργάνῶσε τη ζωή µέσα 
σε όλη τη Δημιουργία (Θεός). Ο ΡαΙπιετ επεκτάθηκε πάνω σε 
αυτή µε µια άλλη δική του θεωρία, ότι η Παγκόσμια Νοημο- 
σύνη που δημιούργησε τον κόσμο ({Πεζοδπιος) συνδεόταν µε 
τον άνθρωπο µέσω µιας άλλης «Ώμφυτης Νοημοσύνης) που 
έρεε µέσω των συστηµάτων του ανθρώπινου σώματος, δια- 
τηρώντας τις θαυμαστές αυτόματες λειτουργίες του σώματος 
που συντηρούν την υγεία και διατηρούν τη ζωή µας (βιοενέρ- 
γεια). Ηταν πεισµένος ακόµα για τη φυσική τάση του σώματός 
µας να επιδιώκει οµοιόσταση και ισορροπία, μεγιστοποιώντας 
µια ορισμένη απαραίτητη λειτουργία σε καταστάσεις όπως η 
πυπερένταση”. Ο Ραίπιετ πίστευε ότι οποιαδήποτε παρέµβα- 
ση στη ροή τῆς έµφυτης διάνοιας ενός ατόμου θα εκδηλωνό- 
ταν κάποτε µε µια µορφή ανικανότητας αυτών των ατομικών 
οµοιοστατικών μηχανισμών να μπορούν να ανταποκρίνονται 
και να λειτουργούν σωστά. Με τον τρόπο αυτό, μειώνεται η 
ικανότητα διατήρησης της υγείας και κατ’ ακολουθία και της 
ζωής. Σχημάτισε, λοιπόν την ιδέα ότι ήταν στο επίπεδο τῶν 
σπονδύλων της σπονδυλικής στήλης όπου συνέβαινε µια κά- 
ποια παρέμβαση στην ΄Ἔμφυτη Νοημοσύνη”. Είναι σε αυτούς 
τους συνδέσμους τῆς σπονδυλικής στήλης που συνοδεύουν τα 
νεύρα. όταν μπαίνουν και βγαίνουν µέσα από τα τρήµατα της 
σπονδυλικής στήλης, για να επικοινωνεί ο νωτιαίος μυελός 
µε τον εγκέφαλο. στον οποίο οφείλεται κάθε ανωμαλία στην 
υγεία. Το νευρικό σύστηµα μεταδίδει από κάθε κύτταρο µέσα 
στο σώµα τα μηνύματα που ο εγκέφαλος στέλνει και λαµβά- 
νει. Αυτή τη διαταραχή τῆς φυσιολογικής λειτουργίας των 
συνδέσμων της σπονδυλικής στήλης την ονόμασε “Σπονδυ- 
λική Εξάρθρωση”. Σε αυτή τη διαταραχή έλεγε ότι οφείλεται 
η παρεμπόδιση ή ενεργοποίηση ή μεταστροφή τῶν νευρικών 
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μηνυμάτων από και προς την σπονδυλική στήλη και αυτή εί- 
ναι η αιτία κάθε ανωµαλίας. Αυτή η διαταραχή στη ροή της 
μετάδοσης τῶν νευρικών μηνυμάτων διαταράσσειτην έμφυτη 
νοημοσύνη και συνεπώς διαταράζει τους φυσικούς µηχανι- 
σμούς της σοµοιόστασης του σώματος, επηρεάζοντας τη δια- 
τήρηση της υγείας. Επιπλέον, διετύπῶσε τη θεωρία ότι αν ο 
γιατρός μπορούσε να διακρίνει πού έγινε η παρέμβαση καινα 
την απομακρύνει, χρησιμοποιώντας τις ειδικές τεχνικές που 
ίδιος ο Ραἰπιοτ εμπνεύστηκε, τότε η ροή της Ἐμφυτης Διάνοι- 
ας θα ελευθερωνόταν, ώστε να κυλήσει µε τον καλύτερο δυ- 
νατό τρόπο διαμέσου του νευρικού συστήµατος. Αποτέλεσμα: 
υγιής επικοινωνία, σωστή λειτουργία και γρήγορη αποκατά- 
σταση. 

Οι σύγχρονοι επιστήμονες συνεχίζουν να μελετούν το φαι- 
νόµενο της “εξάρθρωσης”, όµως σε τελείως διαφορετικές βά- 
σεις. Οι νευροεπιστήµονες γνωρίζουν εδώ και δεκαετίες ότι η 
επικοινωνία της πληροφορίας ταξιδεύει µέσω τῶν συνάψεων 
των νευρικών κυττάρων. Τα μηνύματα ταξιδεύουν από κύτ- 
ταρο σε κύτταρο µέσω ενός σημείου σύναψης μεταξύ τους. 
Εκεί, µέσω χημικών, ηλεκτρικών και δονητικών ταλαντώ- 
σεών, το μήνυμα μεταδίδεται διαμέσου του νευρικού ιστού. 
Όταν παράγοντες υπερέντασης υπερβαίνουν την ικανότητα 
του συστήµατος τῶν συνδέσμων να ανταποκρίνεται φυσιολο- 
γικά, θα συμβεί µία “εξάρθρώωση”. Συχνά, το φαινόμενο αυτό 
οφείλεται σε ένα γεγονός που προκαλεί στρες και το στρες 
επιφέρει ένα “λύγισμα”, µια “εξάρθρωση”. Μπορεί το στρες 
να είναι μεγάλης διάρκειας και αυτό εξαρτάται από τη φύση 
του προκαλούντος αιτίου και τότε, προκαλείται έντονη βλάβη 
στον ιστό και στις δοµές, όπως σε ένα διάστρεµµα µε συμπτώ- 
µατα πόνου και περιορισμού της κινητικότητας. Μπορεί το 
στρες να είναι μικρής διάρκειας, οπότε προκαλούνται µικρό- 
τερες λειτουργικές αλλαγές µε λίγη ή καθόλου φανερή βλάβη 
στον ιστό καιτις δοµές του και µε µικρή ή άλλοτε, µε φανερή 
απώλεια της κινητικότητας και εντοπισµένης συμπτωμµατολο- 
γίας (ερυθρότητα, οἱδηµια). 

Ὑπάρχει µία διασύνδεση των διάφορων συστηµάτων του 
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σώματος που αποσκοπεί στο να εξασφαλίζεται η επιβίωση 
στα διάφορα επίπεδα του σώματος. Κανένα σύστημα δεν εἰ- 
ναι πιο κρίσιμο για µας από το νευρικό µας σύστημα γι’ αυτή 
τη διαδικασία. Μαζεύει πληροφορίες, τις επεξεργάζεται και 
µετά μεταφέρει τις αντιδράσεις-μηνύματα που επιτρέπουν τη 
δυναμική, στιγμιαία επικοινωνία και ανταπόκριση. Το νευρικό 
σύστηµα ενεργεί, για να ενώνει, να συντονίζει και να µεταδί- 
δει τη λειτουργία όλων τῶν άλλων ζωτικών συστηµάτων - ορ- 
µονικό, κυκλοφορικό, λεμφικό κ.ά. 

Ο ρόλος του χειροπράκτη είναι να αφαιρεί τις παρεµβά- 
σεις στις νευρολογικές, βιοχημικές και επικοινωνιακές οδούς 
του σώματος, έτσι ώστε τα όργανα να μπορούν να λειτουρ- 
γούν κατά το βέλτιστο δυνατό τρόπο. Η δύναμη που έφτιαξε 
το σώμα, είναι αυτή που κυβερνά το σώμα και τελικά, αυτή 
που θεραπεύει το σώµα. Ο γιατρός δε θεραπεύει τον ασθενή. 
Είναι ο εγγενής, οµοιοστατικός μηχανισμός του ασθενούς αυὐ- 
τός που διευκολύνει την θεραπεία. 

Οι χειροπρακτικές αγωγές του γιατρού Ραἰπιετ αποκαθι- 
στούσαν την ὑγεία σε ανθρώπους, οι οποίοι υπέφεραν από 
πολλές και διαφόρων ειδών καταστάσεις. Τα αποτελέσματά 
του ήταν εκπληκτικά! Τα νέα διαδόθηκαν γρήγορα και σύντο- 
μα, υπήρχε μεγάλος αριθµός ασθενών που συγκεντρώνονταν 
στην κλινική του στο Ώανεηροτί της ΙονΥ8. Δεν ήταν πολύ πριν 
από τότε που άνοιξε την πρώτη σχολή χειροπρακτικής για να 
µορφώσει, να διδάξει και να εκπαιδεύσει άλλους γιατρούς στο 
να εξασκήσουν αυτή την καινούρια θεραπευτική τεχνική. Την 
ονόμασε «χειροπρακτική» από την Ελληνική φράση: «Γίνεται 
µε τα χέρια». 

Ἡ χειροπρακτική θεραπεία µπορεί και να έχει ένα τοπι- 
κό αποτέλεσµα στην ανακούφιση του πόνου ή της σωματικής 
δυσφορίας κάποιου σε περίπτωση µιας εξάρθρὠωσης, καθώς 
επίσης και να επηρεάσει πιο περίπλοκες συστηµικές επιδρά- 
σεις µέσω του νευρικού συστήµατος, σε σωματικές περιοχές 
µακριά από την περιοχή της εξάρθρῶσης. Ὑπάρχουν, όµως, 
ακόµα και μηχανισμοί που οι αλληλεπιδράσεις τους μπορούν 
να διεγείρουν την εγγενή θεραπευτική ανταπόκριση του ασθε- 
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νούς. Σε µία σχετική µελέτη που έγινετο 1991, βρέθηκε ότιτα 
λευκά αιμοσφαίρια, οι υπερασπιστές του ανοσοποιητικού µας 
συστήµατος, εκδηλώνουν αυξημένη φαγοκυτταρική δραστη- 
ριότητα που σηµαίνει ικανότητα να κατατρώγοὺυν και να κα- 
ταστρέφουν άλλα κύτταρα που αναγνωρίζονται ὥς αρνητικές 
επεμβάσεις στη σπονδυλική στήλη.! Ὑπάρχει ένα µεγάλο πλή- 
θος μελετών έρευνας που θα μπορούσαν να αναφερθούν και 
να περιληφθούν εδώ, που θα µας βοηθούσαν να καταλάβουμε 
τη βαθύτερη επίπτωση που µπορεί να έχει µία χειροπρακτική 
πρακτική. 

Ο. Ραΐπιοτ πίστευε ότι ήταν ρόλος και ευθύνη του χειρο- 
πράκτη να εντοπίζει και να διορθώνει τις “εξαρθρώσεις”. 
οπουδήποτε αυτές εκδηλώνονται µέσα στο σώμα. Αυτό το 
σηµείο έγινε αργότερα ο μοναδικός πυρήνας εκπαίδευσης του 
χειροπράκτη που τον διαφοροποιεί από όλους τους άλλους 
γιατρούς στις θεραπευτικές του πρακτικές. Από τότε, καθώς 
περνούσε ο καιρός και µαζί µε αυτόν ερχόταν η ανάπτυξη 
και η εξέλιξη της γνώσης και τῆς ενημέρωσης τῶν επιστη- 
µόνων, άρχισε και η εκπαίδευση των χειροπρακτών. Η τέχνη 
της εξιχνίασης, του εντοπισμού και της διόρθῶσης τῶν εξαρ- 
θρώσεώων της σπονδυλικής στήλης και κάθε άλλης ανατοµικής 
περιοχής όπου παρατηρείται έλλειψης συνάφειας, «κουμπό- 
µατος» μηχανικής ή νευρολογικής αιτιολογίας, επηρεάζει την 
υγεία ενός ατόµου Και παραμένει ακόµα ο κεντρικός στόχος 
στην προσέγγιση του χειροπράκτη για τη θεραπεία και την 
καλή φυσική κατάσταση του ασθενούς. 

Ἡ εκπαίδευση του χειροπράκτη είναι σήµερα ενδελεχής, 
εκτενής και αναλυτική. Παρέχει τις προὐποθέσεις για χορή- 
γηση πτυχίου και άδειας που αναγνωρίζεται και στις 50 πολι- 
τείες των ΗΠΙΑ και σε πολυάριθµες άλλες χώρες σε ολόκληρο 
τον Κόσμο. 

Όταν το σώµα και τα συστατικά του µέρη δεν είναι σε 
ηρεμία, θα ακολουθήσει µία κατάσταση µη ηρεμίας. Αυτή η 
κατάσταση τής µη ηρεμίας µπορεί να είναι η αφετηρία µίας 
ασθένειας ή µιας διαδικασίας «μη ηρεμίας». Είναι η φυσική 
ανταπόκριση του σώματος που επιδιώκει την ισορροπία και 
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την οµοιόσταση, όταν επηρεάζεται απὀ κάποιο παθογόνο πα- 
ράγοντα ή και από το στρες. Λίγοι είναι ενήµεροι ότι η βα- 
ρύτητα στο φυσικό επίπεδο επηρεάζει την ύλη και έχει µία 
σηµαντική επίδραση στην υγεία µας. Στη φαινομενικά απλή 
ενέργεια του περπατήµατος σε όρθια στάση. εμείς οι άνθρῶ- 
ποι αψηφούμε τους παγκόσμιους νόμους της βαρύτητας. Ο 
χειροπράκτης, όµως, εστιάζεται στο να αφαιρεί τις αρνητικές 
επιδράσεις τῆς βαρύτητας και να εξουδετερώνει την έλλειψη 
ηρεμίας απὀ το σώμα. 

Οι σύγχρονοι χειροπράκτες έχουν γνώσεις μικροβιολογίας 
και ανοσολογίας και μελετούν τις επιδράσεις που µπορεί να 
έχουν τα βακτήρια, οι ιοί και άλλοι νοσογόνοιπαράγοντες στο 
ανθρώπινο σώμα. Αν κι αυτές οι επιδράσεις δεν μπορούν να 
αγνοηθούν, η χειροπρακτική εστιάζεται κυρίως στην αντίστα- 
ση του οργανισμού µας, Αυτή η αντίσταση θα καθορίσει την 
έκταση που µπορεί να έχουν αυτές οι παθογόνες επιδράσεις 
σε κάθε άτοµο. Είναι σηµαντικό να γνωρίζουμε ότι και τα πιο 
ασυνήθιστα και θανατηφόρα βακτήρια και ιοί µας περιβάλ- 
λουν συνεχώς. Όποτε υπάρχει µία μάστιγα ή επιδηµία, όλοι 
είμαστε εκτεθειµένοι, ὠστόσο µόνο ορισμένοι είναι αυτοί 
που νοσούν. Η χειροπρακτική ασχολείται πάντοτε µε τη δηµι- 
ουργία προὐποθέσεων, ώστε, µέσω της φυσικής ιδανικής έκ- 
φρασης τῆς υγείας, οι άνθρωποι να είναι πιο ανθεκτικοί στην 
ασθένεια. 

Τις τελευταίες δεκαετίες, η έρευνα έχει αποκαλύψει τον 
απίστευτο ρόλο που έχουν τα συναισθήματα στην υγεία µας 
και στην ικανότητά µας να αντιστεκόµαστε στις ασθένειες. 
Τον σύνδεσμο για να απελευθερώνονται κάποιοι χημικοί νευ- 
ροδιαβιβαστές, η επιστήμη τον έχει τώρα ανακαλύψει στα 
ανθρώπινα αισθήματα. Αυτά έχουν µία άµεση επίδραση στην 
ορµονική ανταπόκριση του ανοσοποιητικού συστήματός µας, 
καθώς και στην ικανότητα του σώματός µας να καταπολεµή- 
σει ή να υποκύψει σε µια ασθένεια. Θετικά συναισθήματα. 
όπως αυτά της χαράς, της Αγάπης και της ευτυχίας, επηρεά- 
ζουν πράγματι το φυσικό µας σώµα και τη συναισθηματική 
μας υγεία σε πολύ σηµαντικό βαθµό. Τα αρνητικά συναισθή- 
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µατα, όπως το µίσος, ο φόβος, ο θυµός και η θλίψη, έχουν 
άλλες επιβλαβείς επιδράσεις. Μελέτες έχουν δείξει ότι ακόµα 
και η απλή πράξη του χαμόγελου έχει µία θετική διεγερτική 
επίδραση στο ανοσοποιητικό µας σύστημα, µε αποτέλεσµα να 
επηρεάζει και να ενισχύει την ικανότητά µας να καταπολεµά- 
µε ή να πέφτουµε θύμα στον κοινό ιό του κρυολογήµατος. 

Με τη γνώση τους, οἱ χειροπράκτες μπορούν να εντοπί- 
ζουν και να θεραπεύουν πολλά προβλήματα και µπορεί να 
παρεμβαίνουν και να βοηθούν την εγγενή φυσική σοφία του 
σώματός µας και την τάση του για διατήρηση τῆς βέλτιστης 
υγείας. Εντούτοις, µερικές φορές οι χειροπρακτικές θεραπευ- 
τικές παρεμβάσεις, μόνες, δεν μπορούν να μεταβάλλουν την 
πορεία της κατάστασης όλων των ασθενών, καθώς υπάρχουν 
άλλοι παράγοντες που επηρεάζουν την υγεία και είναι παρά- 
γοντες οι οποίοι είναι άσχετοι µετη φυσική µας ικανότητα για 
αποκατάσταση µιας πάθησης Αυτοί οι παράγοντες µπορεί να 
είναι από το περιβάλλον µας, µπορεί να είναι γενετικοί ή συ- 
ναισθηµατικοί κ.ά. Τελικά, αυτό που µπορεί να κάνει ένα άτο- 
μο, όταν παίρνει αποφάσεις για τη φροντίδα της ὑγείας του. 
είναι να αγωνίζεται αυτό που κάνει να το κάνει άψογα. Το 
να έχει κανείς έναν αρμόδιο και προσεκτικό χειροπράκτη σαν 
σύμμαχο στην αναζήτησή του για υγεία. θεραπεία και πληρό- 
τητα είναι µία από αυτές τις σημαντικές αποφάσεις. 


ἩΗ θεραπεία και το πνεύμα 


Η λέξη «ΠεαΠπο» (θεραπεία) προέρχεται απὀ τον χο της 
ρίζας «Πα» και βρίσκεται στις γλώσσες πολλών γλὠσσών: από 
την αρχαία σανσκριτική γλώσσα στην Ινδία έως την αρχαία 
ελληνική και λατινική γλώσσα στην Ευρώπη κι έως τις πα- 
ραδοσιακές τοπικές γλώσσες τῆς Βόρειας και Νότιας Αµμερι- 
κής. Καθώς κάποιος ερευνά τις διάφορες αποδόσεις της λέξης 
«Πεα[Ιπο» (θεραπεία), σε διάφορες χώρες του κόσμου, ανακα- 
λύπτει ότι η λέξη αυτή περιλαμβάνει και διάφορες άλλες συ- 
μπληρωματικές έννοιες όπως: “Να είναι ολόκληρο, Να είναι 
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ακμαίο, δονούµενο, Ἠχος και φώς” κλπ. κι ακόµα, σχετίζεται 
µε έννοιες όπως: “εναρμόνιση, ευτυχία, συχνότητα, συνειδη- 
τότητα κι καλή φυσική κατάσταση”. Λέγεται ότι για να επιδι- 
ώξει κανείς να έχει καλή υγεία πρέπει να μετακινηθεί απὀ το 
σκοτάδι στο φως, από τη δυσαρµονία στη μουσική και από το 
χάος στην αρμονία. 

Για μερικούς, υγεία σηµαίνει η φυσική κατάσταση στην 
οποία βρίσκεται κανείς και που έχει έρθει εὐκολα και σπά- 
για χάνεται. Αυτοί οι άνθρωποι ίσως είναι απλώς τυχεροί ή 
ίσως έχουν ευλογηθεί µε ορισμένα δώρα από τη φύση. Αλλά 
μπορούμε εμείς να φτιάξουμε τη δική µας τύχη και το πεπρο- 
µένο; Όπως είναι γνωστό, ένα ποσοστό της υγείας µας προκα- 
θορίζεται απὀ γενετικούς παράγοντες και άλλο ποσοστό από 
περιβαλλοντικούς και κοινωνικούς. Τι γίνεται όµως µε τους 
καρμικούς παράγοντες; Λέγεται ότι υπάρχει ένας παγκόσμιος 
νόμος που σχετίζεται µε το νόµο της δράσης και αντίδρασης. 
Αυτός ο νόμος αναφέρεται µε διάφορους τρόπους και ορολο- 
γίες σε πολλά θρησκευτικά και µυστικιστικά κείµενα. Σχεδόν 
όλοι µας είµαστε εξοικειωμένοι µε το ρητό: «Όπως σπέρνεις, 
έτσιθα θερίσεις». Αυτός είναι ο “Νόμος της Δράσης και Αντί- 
ὅρασης”, που είναι ένας απὀ τους ακρογωνιαίους λίθους στα 
θεμέλια τῶν περισσότερων θρησκευτικών παραδόσεων. Μας 
βοηθάει στον καθορισμό του σωστού απὀ το λάθος. «Κάνε 
στους άλλους, όπως θα ήθελες να σου κάνουν αυτού», είναι 
µία καθοδηγούσα παγκόσμια αρχή. Πολλοί επιδιώκουν να τη- 
ρούν αυτό το νόμο µε τις πράξεις τους, µόνο και µόνο για 
να αποφύγουν κάποια πιθανή μελλοντική τιμωρία τους. «Εάν 
είσαι κακός και αγενής, θα σου συμβούν κακά πράγματα, κι 
αν είσαι καλός και ευγενής, θα σου συμβούν καλά πράγματα», 
είναι µία άλλη παραλλαγή του πιο πάνω αξιώματος. Ωστόσο, 
ακόµα και αν η κατάσταση της υγείας µας είναι κατά κάποιο 
τρόπο προδιαγεγραμµένη, για τη διατήρησή της µπορεί να 
είμαστε συνειδητά ή ασυνείδητα υπεύθυνοι, καθώς υπάρχει 
στον άνθρωπο και ένα ποσοστό ελεύθερης βούλησης. Είναι µε 
αυτή την ελεὐθερή µας βούληση που μπορούμε να ασκήσου- 
µε επιρροή σε αυτό το πεπρωμένο της υγείας µας. Είναι ένα 
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κεφάλαιο στο οποίο μπορούμε ενεργά να δουλέψουμε, µε 
σκοπό να δημιουργήσουμε µία καινούρια και διαφορετική 
πραγματικότητα υγείας για το μέλλον µας. Μπορούμε, µέσω 
των επιλογών µας, να αναλάβουµε δράσεις που θα έχουν και 
επιρροή και αποτέλεσµα στη ζωή µας. Ίσως υπάρχει ένα µέ- 
ρος του ταξιδιού της ζωής µας που δεν µπορεί να μεταβληθεί 
ή να καταδείξει τη μελλοντική πορεία για ουσιαστικά θέµατα. 
γεγονότα και εκβάσεις της ζωής. Κάποιοι χρησιμοποίησαν τη 
μεταφορική αναλογία της “μέγιστης καρµικής εμπειρίας µε 
τις στάσεις σε σιδηροδρομικούς σταθμούς”, στο ταξίδι της 
ζωής µας. Το πώς βάζουμε τη ζωή µας σε κάποια τροχιά µε- 
ταξύ αυτών τῶν µέγιστων σταθμών είναι θέµα της ελεὐθερής 
μας βούλησης και είναι οι πράξεις µας σε αυτό το βασίλειο 
οι οποίες µετά συνεχίζουν να βάζουν τους σπόρους για τις 
μελλοντικές µας εµπειρίες. Κάποιες από αυτές τις περασμένες 
ενέργειες, σκέψεις ή πράξεις µάς έφεραν σε αυτή την κατά- 
σταση της στιγμής που ζούμε και µας οδήγησαν σε συγκεκρι- 
µένες καταστάσεις στη ζωή µας, µε το συγκεκριµένο γενετι- 
κό και περιβάλλοντα χαρακτήρα της ὐὑπαρξής µας. Αμέτρητα 
άλλα σηµεία μένουν αθέατα, κάθε χρονική στιγµή της ζωής 
μας, περιμένοντας να έρθει ο χρόνος για την πραγματοποίηση 
τῶν μελλοντικών µας εμπειριών. ὁ 

Οι καρµικές οφειλές µας µπορεί να επηρεάσουν την υγεία 
καιτη ζωή µας, αλλά δεν θα πρέπει να υὑποτιμούμε και τα απο- 
τελέσματα τῶν ενεργειών µας και τών επιλογών που γίνονται 
µε την ελεύθερή µας βούληση στην τωρινή µας ζωή. Η αλ- 
ληλεπίδραση τῶν καρµικών δυνάμεων μαζί µε τις ενέργειες, 
σκέψεις, λόγια και πράξεις αυτής µας της ζωής, δημιουργούν 
το µέλλον µας. Με την κατάλληλη χαλιναγώγηση τῶν ενερ- 
γειών µας και µετην εστίασή µας στο τι είναι αυτό που θέλου- 
µε να επιτύχουμε σε αυτή µας τη ζωή, έχουµε την δύναμη να 
επιφέρουµε αλλαγές και μετασχηματισμούς. Η πρὀθεσή µας 
επηρεάζει όχι µόνον τη δική µας ύπαρξη, αλλά τελικά επηρε- 
άζει και ολόκληρη τη Δημιουργία. 

Όπου υπάρχει αναπνοή, υπάρχει ζωή και όπου υπάρχει 
ζωή, υπάρχει ελπίδα! Γι’ αυτό λοιπόν μπορούμε να θεραπευ- 
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θούμε και να γίνουμε υγιείς ξανά. 

Ορισμένες προτεραιότητες µπορεί να προηγηθούν, όταν 
κάποιος είναι άρρωστος. Η αρρώστια µπορεί να συμβεί σε 
διαφορετικά επίπεδα ταυτοχρόνως. Κάποιος µπορεί να είναι 
σωματικά άρρωστος, συναισθηματικά άρρωστος και συγχρό- 
νως και πνευματικά άρρωστος. Μερικές φορές, περιστάσεις, 
φαινομενικά έξω απὀ τον έλεγχό µας, µας οδηγούν σε καινού- 
ριο τρόπο σκέψης, αισθήματος και ύπαρξης. Μερικές φορές, 
η αναμέτρηση µε την αρρώστια µας οδηγεί ὡς ένας καταλύ- 
της που εμποδίζει την ανάπτυξή µας. Έχω δουλέψει µε ασθε- 
νείς που είχαν υποστεί µία κρίση υγείας, οι οποίοι λόγω της 
ασθένειάς τους βρήκαν µια κινητήρια έμπνευση να κάνουν 
συνειδητές αλλαγές στα συστήµατα τῶν πεποιθήσεών τους κι 
άλλαξαν όχι µόνο τις συνἠήθειές τους, τη συμπεριφορά στον 
τρόπο ζωής καιτις επιλογές τοὺς, αλλά ολόκληρη την πορεία 
της ζωής τους. Αυτές οι αλλαγές μπορούν να περιλαμβάνουν 
πολλές πλευρές: δίαιτα, άσκηση, Καριέρα. σχέση, πρότυπα 
σκέψης, συνήθειες, πνευματική συνειδητοποίηση κλπ. Ένα 
άδηλο ή και ένα έκδηλο πρόβλημα Όυγείας του φυσικού σώ- 
µατος μερικές φορές δε θα επιλυθεί, εάν οι ενέργειές µας δεν 
κατευθυνθούν στη θεραπεία της συναισθηματικής ή άλλοτε 
της πνευματικής µας υγείας. Τέτοιες περιπτώσεις µπορεί σι- 
ὠπηλά να ελλοχεύουν σε καταστάσεις µη ηρεμίας (αἱδ-έαςε) 
μας, που ύπουλα υπονομεύουν όλα αυτά που επιδιώκουμε να 
επιτύχουμε. Είμαστε μοναδικές οντότητες µε ενσωμάτωση 
πάρα πολλών σύνθετων συστατικών. Μερικές φορές, ό,τι φαί- 
νεται προφανές και απλό, δεν είναι παρά αυταπάτη. 

Ακριβώς όπως μπορούμε να οργανώσουµε τη ζωή µας 
µε µια καθημερινή λίστα εργασιών που πρέπει να γίνουν, µε 
ιεράρχηση των προτεραιοτήτων µας από την πιο σηµαντική 
στη λιγότερο σηµαντική ή απὀ την πιο εὐκολη στην πιο δύ- 
σκολη, έτσι υπάρχουν και συστήµατα ιεράρχησης που λει- 
τουργούν τόσο µε προφανείς όσο Και µε αόρατους τρόπους 
σχετικά µετο σώµα καιτη γενική κατάσταση της υγείας µας. 
Κάποιος που έχει καλή φυσική υγεία, µπορεί να είναι ένα 
καλό φυσικό δείγμα, αλλά µπορεί να είναι συναισθηματικά 
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ή πνευματικά ανάπηρος. 

Τελικά, πρέπει να αποφασίσουµε τι είναι αυτό που επι- 
διώκουµε στη ζωή και να καθορίσουμε τις προτεραιότητές 
μας. Δεν έχουµε παρά κάποιο περιορισμένο χρόνο που µας 
έχει παραχωρηθεί σε αυτή τη συγκεκριμένη ζωή που ζούμε. 
Όπως έχει ειπωθεί: «ΤΤοιος ξέρει, ίσως να µη σηκωθούµε από 
τα κρεβάτια µας, για να δούµε το αὐριανό ξημέρωμα!» 

Καθώς συνεχίζουμε να Φὠριμάζουμε στο ταξίδι της ζωής, 
φτάνουμε στη συνειδητοποίηση ότι τα γεγονότα που µας 
έχουν συμβεί δεν είναι τυχαία. καλά ή κακά. Απλώς µας δί- 
νουν µια ευκαιρία για τη συνεχή µας εξέλιξη. Με κάθε επιλο- 
γή που κάνουμε, μπορούμε να εξετάσουμε αν γινόμαστε όλο 
και πιο “υγιείς” κι αν κινούµαστε προς το “φως”, προς την 
υγεία και την ολοκλήρωση ή αν απομακρυνόµαστε από αυτά. 
Θα πρέπει να ελέγχουμε ποια τρόφιμα τρώμε; Ποιες είναι οι 
σκέψεις µας; Πώς δρούµε και πώς συμπεριφερόµαστε προς 
τοὺς άλλους; Ασκούμαστε σωματικά; Είμαστε ευγενείς; ΒΕίμα- 
στε ειλικρινείς; Πόσο και τι είναι αυτό που πίνουμε; Η δου- 
λειά και οι ψυχαγωγικές µας δραστηριότητες βοηθούν στην 
επίτευξη τῶν στόχων µας; Έχουμε επίγνωση της ζωής µας ανά 
πάσα στιγµή: Είμαστε συνειδητοί στη ζωή µας λεπτό προςλε- 
πτό; Παίΐρνουμε µόνο ό, τι η ζωή έχεινα δώσει ή δίνουμε ελεύ- 
θερα στους εαυτούς µας ό,τιτύχει; Όλα αυτά τα πράγματα και 
πολλά άλλα ακόµη έχουν συμβάλλει στο να µας φέρουν στη 
σηµερινή µας κατάσταση -- εδώ όπου βρισκόμαστε τώρα, αυὐ- 
τήν ακριβώς τη στιγµή. Οι επιλογές που κάνουμε σήµερα δεν 
επηρεάζουν µόνο την ικανότητά µας να προχωρήσουμε προς 
το µέλλον, αλλά επηρεάζουν και το πού θα είµαστε αύριο. 


Διαλογισμός: Από τη θεραπεία στην αποκατάσταση 
Ἐάν λαμβάναμε υπόψη µας τα τεκμηριωμένα φυσικά 
οφέλη που έχουν άµεσα αποδοθεί στις διάφορες πρακτικές 


διαλογισμού, θα υπήρχαν βάσιµοι λόγοι για να παρακινή- 
σουµε κάποιον να βάλει το διαλογισµό στο καθημερινό του 
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πρόγραµµα. Ὑπάρχουν πολλές µελέτες που αποδίδουν στο 
διαλογισµό ευεργετικές επιδράσεις, όπως: Μείωση της αρτη- 
ριακής πίεσης, επιβράδυνση του καρδιακού ρυθμού, µείωση 
των επιβλαβών επιδράσεων του στρες, µείῶση κυτταρικής 
φθοράς κλπ. Υπάρχουν πολυάριθµα βιβλία που έχουν εκδοθεί 
µε απλές και αποτελεσματικές μορφές διαφόρων πρακτικών 
διαλογισμού για τη βελτίωση της φυσικής και συναισθηµατι- 
κής µας υγείας. Στο πολύ ενδιαφέρον βιβλίο του Δρ. Βεηξοῃ 
(1ο Νεἰαχα[ίοη ΙΚ6ΡΡΟΠ56), καθηγητή στο Πανεπιστήµιο του 
Ἠατνατά, που ήταν από τους πρώτους ιατρούς που ασχολήθη- 
καν µε αυτό το θέµα, καταγράφηκαν µε επιστημονικό τρόπο 
τα οφέλη που προκύπτουν µε το διαλογισµό. 

Ωστόσο, σκέπτεται κανείς: «Άραγε υπάρχουν εκτός από 
την επίτευξη µιας καλής φυσικής και συναισθηµατικής υγεί- 
ας, άλλοι λόγοι για να κάνει κανείς συστηματικά διαλογισµό; 
Ὑπάρχει καμιά άλλη σηµαντική διάσταση στην πρακτική του 
διαλογισμού; Μια πρακτική διαλογισμού θα μπορούσε να 
επανασυνδέσει κάποιον µε την πνευματική πηγή της ὑπαρξής 
του; Κι ακόµα, η μεταφυσική έννοια της “Συμπαντικής Νο- 
ημοσύνης” που έχει δημιουργήσει και συντηρεί τη Δημιουρ- 
γία, έχει κάποια σχέση µε το πνεύμα µας που είναι αυτό που 
δίνει ζωή στο φυσικό µας σώμα; Η θεωρία του Ραΐπιετ για 
την απομάκρυνση των εμποδίων και τῶν παρεμβολών σε ένα 
φυσικό σώµα µέσω κάποιας «χειροπρακτικής προσαρμογής», 
θα ήταν δυνατό µέσω µιας «πνευματικής προσαρμογής» να 
ανοίξει την πόρτα της σύνδεσης του πνεύματός µας µε αυτή 
τη δύναμη, η οποία είναι ικανή να προάγει την πνευματική 
μας ανάπτυξη και να συμβάλει στην τελική µας ολοκλήρωση; 

Θα μπορούσαμε να έχουμε µια συγκεκριμένη πρακτική 
διαλογισμού που θα µας επέτρεπε να έχουµε µια συνειδητή 
εμπειρία αυτής της Συµπαντικής Νοημοσύνης; Κάποια πνευ- 
µατική προσαρμογή που θα έδινε σε κάποιον τη δυνατότητα 
να συνδεθεί, να επικοινὠνήσει και τελικά, να επανενωθεί µε 
αυτήν τη Συµπαντική Δύναμη και στη συνέχεια. να συγχώνευ- 
θεί µε αυτή τη δημιουργική ουσία από την οποία προήλθε;» 

Ακριβώς όπως ένας εξειδικευµένος χειροπράκτης ξέρει 
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πώς να εντοπίσει και να απομακρύνει την παρεμβολή η οποία 
επηρεάζει δυσμενώς τη σωματική υγεία ενός ατόμου, έτσι κι 
ένας αρμόδιος Διδάσκαλος στην τέχνη του διαλογισμού µπο- 
ρεί να απομακρύνει την παρεμβολή που επηρεάζει δυσµε- 
νώς την πνευματική µας υγεία. Όπως υπάρχουν διαβαθμίσεις 
επάρκειας σε όλους τους τοµείς της ζωής, το ίδιο ισχύει και 
σε αυτόν τον τοµέα. Ένας χειροπράκτης ιατρός είναι σε θέση 
να εντοπίζει παρεμβολές στο φυσικό σώμα και να τις αντιµε- 
τωπίσει στο υψηλότερο επίπεδο προτεραιότητας. Μπορεί να 
αποτελέσει τον καταλύτη για τη θεραπεία και την αποκατά- 
σταση τῆς υγείας του φυσικού µας σώματος. Στον τοµέα της 
πνευματικότητας, ὑπάρχει Κάτι ανάλογο. Ένας Διδάσκαλος 
διαλογισμού της ανώτατης τάξης είναι σε θέση να µας δώσει 
µια προσωπική Εσωτερική εμπειρία µέσω κάποιας μεθόδου 
διαλογισμού, δίνοντάς µας έτσιτη δυνατότητα να συνδεθούµε 
µετη συµπαντική πνευματική ουσία µέσα µας (την ψυχή µας). 
Μόλις η διαδικασία αυτή ξεκινήσει, θα είμαστε σε θέση να 
συνεχίσουμε να κάνουµε πρόοδο και να αντιλαμβανόμαστε 
όλο και περισσότερο τον πραγµατικό εαυτό µας, που κατευ- 
θύνεται µέσα σε ένα απίστευτο ταξίδι που οδηγεί πίσω στην 
Πηγή µας! 

Ὑπάρχουν Διδάσκαλοι διαλογισμού ικανοί να µας οδηγή- 
σουν στην απαραίτητη ουσιαστική πνευματική µας προσαρμο- 
γή”. που θα αναδείξει τις ανθρώπινες δυνατότητές µας. 1 Είναι 
η ικανότητα αυτών τῶν Διδασκάλων διαλογισμού, οἱ οποίοι 
καθώς είναι οι ίδιοι συντονισµένοι και συνειδητά συνδεδεµέ- 
νοι µε αυτή τη θεϊκή ενέργεια της Συµπαντικής Νοημοσύνης, 
που µπορεί να παρέχει σε κάποιον την “Πνευματική προσαρ- 
μογή”. Είναι αυτή η ικανότητα τῶν Διδασκάλων που έχει τον 
τρόπο να µας οδηγήσει στο να μπορέσουμε κι εμείς να συν- 
δεθούµε, να βιώσουµε και να ενωθούμµε µε αυτήν τη θεϊκή 
ενέργεια µέσα στο ίδιο µας το σώμα. 

Χρειάζεται επιμέλεια, προσπάθεια αλλά και Χάρη, για να 
επιτύχει κανείς την αναζήτηση της θεραπείας και την αποκα- 
τάσταση της υγείας του. Τότε, µε την υγεία µας αποκαταστη- 
µένη, μπορούμε να ερευνήσουµε καλύτερα τα θαύματα καιτα 
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μυστήρια της ζωής και να φθάσουμε στο τελικό µας πεπρο- 
µένο. Στη χειροπρακτική περίθαλψη. η απόδειξη βρίσκεται 
στην εμπειρία της διαδικασίας της φυσικής αποκατάστασης 
κάποιου. Στην υπέρβαση του πόνου, της δυσλειτουργίας και 
της αναπηρίας. Στο διαλογισµό, η απόδειξη βρίσκεται στην 
εμπειρία της διαδικασίας της πνευματικής θεραπείας κάποιου. 

Ἡ επιστημονική έρευνα συνεχίζει να μελετά, να αξιολο- 
γεί και να κατανοεί καλύτερα τη χειροπρακτική θεραπεία, το 
διαλογισµό και τή συνειδητοποίηση τῆς ανθρώπινής µας φύ- 
σης. Μαθαίνουμε συνεχώς περισσότερα για αυτό το απίστευ- 
το σώμα µέσα στο οποίο ζούμε και για το βασικό ρόλο που 
παίζει η χειροπρακτική και ο διαλογισµός. Με κάθε νέο βήμα 
προς τα εμπρός, προχωράμε πιο κοντά προς την εκδήλωση 
µιας «χρυσής εποχής» συνειδητότητας, φέρνοντας τη φυσική 
μας ύπαρξη στη γη όλο και πιο κοντά σε µια αρμονική σχέση 
µε το πνευματικό και το θείο στοιχείο. 

Μερικές φορές, είναι η κραυγή του σώματός µας που πρέ- 
πει να ακουστεί, ώστε η πόρτα για τη φυσική µας υγεία να 
μπορέσει να ανοιχτεί. Μερικές φορές, είναι η κραυγή της ψυ- 
χής µας που πρέπει να ακουστεί, ώστε η πόρτα για την πνευ- 
µατική µας σωτηρία να μπορέσει να αποκαλυφθεί. Είναι µέσω 
της εναρµόνισης του σωματικού µε το πνευματικό που µπο- 
ρούµε να γίνουμε και πάλι ένα. Είναι µέσω του διαλογισμού 
που μπορούμε να βιώσουµε το απόλυτο μεγαλείο της ύπαρ- 
ξης, την ένωση της ψυχής µας µε την ουσία της Δημιουργίας. 


Ο 4ἰαπί. Ρο, Γ.6. είναι χειροπράκτης ιατρός µε εζειοί- 
κευση στην "Επιστήμη της Βιολογίας του Ανθρώπου”. Ο 4ρ. 
Ροδί αποφοίτησε µε άριστα απὀ το Κολέγιο Χειροπρακτικής 
του [ορφαη το 19652 και έχει μεταπτυχιακό δίπλωμα στο βε- 
λονισμό. 10 1993, ήταν µέλος τής «Αντιπροσωπείας Ιατρών 
Βόρειας Αμερικής» στην Κίνα, µέσω τής 4πεθνούς Ακαδημίας 
Κλινικού Βελονισμού. Στο παρελθόν, έχει διατελέσει πρόεδρος 
της πολιτείας ΙΚΙοᾶς [δίαπᾶ και των Βορειοανατολικών συλ- 
λόγων χειροπρακτικής (Νογίμ-Εασί Ιερίἰοπαί ϱποργασιίςο 
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Α9ποοἰαΠίοης). Είναι µέλος στο «Αάνἰκογν βοαγᾶ» του ΠΙανεπι- 
στήµιου του βΒγΙάΙσ6ερογί στο τμήμα ϱἱγοργασ[ίς (οἱἱοσο. ο 4ρ 
Ρο5ρί έχει εκπαιδεύσει νέους γιατρούς στη χειροπρακτική και εἷ- 
ναι σύμβουλος ιατρικών προγραμμάτων χειροπρακτικής. Συµ- 
βάλλει ενεργά στην αναμόρφωση τής υγειονομικής περίθαλψης 
του κόσμου, συμμετέχοντας σε πολυάριθμες επιτροπές τόσο ως 
µέλος όσο και ως ομιλητής. Ο 4ρ. Ρο5ί διατηρεί δύο ιατρεία 
πρακτικής φροντίδας ασθενών στο Λ/οάο [είαπᾶ. Έχει λάβει 
πολυάριθμες διακρίσεις για την επαγγελματική του προσφορά. 
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δή, ΓΩ 


᾿Διαλογισμός και εγκέφαλος 


ΑΕ ἅ δν 





Ἡ πνευματικότητα και ο διαλογισµός ὡς έννοιες και ὡς 
πρακτικές γίνονται ολοένα και περισσότερο αποδεκτές σ᾿ 
ολόκληρο τον κόσµο, συμπεριλαμβανομένων και των χωρών 
της Δύσης, καθώς η ζωή µας γίνεται ολοένα και περισσότερο 
πολύπλοκη. Πολλοί άνθρωποι στρέφονται Εσωτερικά, αντί 
να ψάχνουν στον εξωτερικό κόσµο, για την ανεύρεση λύσεων 
στις προκλήσεις της σύγχρονης ζωής. Η πνευματικότητα έχει 
αρχίσει να έχει μεγαλύτερη απήχηση στο ευρύ κοινό για πολ- 
λούς λόγους. Μερικοί απ᾿ αυτούς µπορεί να είναι η αναζήτηση 
ενός βαθύτερου νοήµατος στη ζωή µας, η προσπάθειά µας να 
διαχειριστούµε ανεξέλεγκτα συναισθήµατα ή να ελέγέουμε 
έναν ατίθασο νου ή να διαχειριστούµε το φόβο του θανάτου ή 
και της ζωής ακόµη, το φόβο για την απώλεια ενός αγαπηµέ- 
νου µας προσώπου ή ενός προβλήματος υγείας που σκεφτό- 
μαστε ότι μπορεί να αντιμετωπίσουμε. Σε κάποιο βαθύτερο 
επίπεδο, υπάρχει µία κοινή αιτία για όλα όσα µας στενοχῶ- 
ρούν και µας θλίβουν κι αυτό είναι η έλλειψη ικανοποίησης 
και ελπίδας µέσα στην καθημερινή µας ζωή. Αυτό συμβαίνει 
γιατί δεν ταυτιζόµαστε µε τον αληθινό µας εαυτό που υπάρχει 
βαθιά µέσα µας, όπως µάς παρακινούσαν ανέκαθεν οι μεγάλοι 
Διδάσκαλοι όλων τῶν σοφών παραδόσεων, αλλά η προσοχή 
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μας και οι προθέσεις µας παραμένουν ευθυγραμμισµένες µε 
τον απατηλό µας εαυτό καιτον εφήµερο εξωτερικό κόσµο. 

Κατά κάποιο ειρωνικό τρόπο. το γεγονός ότι υποφέρουµε, 
οδηγεί πολλούς από εµάς στο να υιοθετήσουµε την πνευµατι- 
κότητα στη ζωή µας. 

Και ενώ ο ασταθής αυτός κόσμος περιστρέφεται γύρω από 
τον καθένα µας, δημιουργώντας µας προβλήματα και δυσαρ- 
µονίες, υπάρχει βαθιά µέσα µας ένα ακίνητο σηµείο, ένα κέ- 
ντρο µακαριότητας στο οποίο μπορούμε να έχουµε πρόσβαση. 
Καθώς υποστηρίζει και ο ΜαΠς Νερο, συγγραφέας βιβλίων 
µε πνευματικά θέµατα, που επέζησε µετά την προσβολή του 
από καρκίνο: «Κάθε άνθρωπος γεννιέται µε ένα απρόσβλητο 
σηµείο µέσα του. ένα σηµείο ελεύθερο από κάθε είδος προσ- 
δοκιών ή τύψεων, ελεύθερο από κάθε είδος φιλοδοξίας και 
αμηχανίας, απαλλαγµένο από κάθε φόβο και ανησυχία, ένα 
ομφαλικό σηµείο Χάρης στο οποίο δεχτήκαµε το πρώτο ἁγ- 
γιγµα του Θεού, κι αυτό είναι η ψυχή µας». Οι πνευματικές 
τεχνικές µετις οποίες μπορούμε να φθάσουμε σ᾽ αυτό το «ομ- 
φαλικό σηµείο Χάρης» και να βιώσουµε µακαριότητα. είναι 
η προσευχή και ο διαλογισµός. Ο διαλογισµός, ο οποίος είναι 
ο ακρογωνιαίος λίθος τῆς πνευματικότητας, θεωρείται ὡς πα- 
νάκεια για κάθε ανθρώπινο πρόβλημα, επειδή µας επιτρέπει 
να προχωρήσουμε στην επανένωσή µας µε τη θειότητα που 
υπάρχει µέσα σε όλους µας (Ρατζίντερ Σ1Υγκ). 

Οι τεχνικές του διαλογισμού μπαίνουν ολοένα και περισ- 
σότερο κάτω απὀ το μικροσκόπιο της Δυτικής ιατρικής επι- 
στήµης, καθώς πολλοί ερευνητές έχουν αρχίσει να ερευνούν 
τους μηχανισμούς εκείνους του εγκεφάλου µας οἱ οποίοι σχε- 
τίζονται µε το διαλογισµό και τα πιθανά οφέλη του διαλογι- 
σμού για την ανθρώπινη υγεία. Υπάρχει ένα συνεχώς αυξανό- 
µενο ενδιαφέρον στον τοµέα της “Νευρο-θεολογίας”, όπως θα 
μπορούσε να ονομαστεί η έρευνα του ρόλου του εγκεφάλου 
μας στην εμπειρία και την πραγμάτωση του Θεού. Ο όρος αυ- 
τός υποδηλώνει την ανάγκη μετάβασης σε ένα άλλο επίπεδο 
μελέτης, πέρα απ᾿ αυτήν που γίνεται σε διανοητικό επίπεδο, 
σε σχέση µετον Θεό. 


191 


Διαλογισμός και εγκέφαλος 


Στη συνέχεια, θα μιλήσουμε γι’ αυτόν τον κλάδο της Νευ- 
ροθεολογίας και θα αναφερθούμε και στην επιστημονική µε- 
λέτη του διαλογισμού. Τα κεφάλαια αυτού του βιβλίου που 
πραγματεύονται συνοπτικά τα πιο πάνω αφορούν: 1) τη µελέ- 
τη τῆς επίδρασης του διαλογισμού στο φυσικό σώμα και τον 
εγκέφαλο, 2) την ευεργετική επίδραση του διαλογισμού στην 
υγεία µας, 3) την υιοθέτηση της άσκησης του διαλογισμού 
στην καθημερινή µας ζωή, 4) τους υπερβατικούς μηχανισμούς 
οι οποίοι ενεργοποιούνται κατά το διαλογισµό και οι οποίοι 
δεν αφορούν τον υλικό µας εγκέφαλο. Η προσέγγιση η οποία 
επιχειρείται σ᾽ αυτό το κεφάλαιο αφορά το ρόλο που παίζει 
ϱ εγκέφαλος στην άσκηση του διαλογισμού και τῶν πνευµα- 
τικών εμπειριών γενικότερα. Έχει ένα μοναδικό χαρακτήρα, 
υπό την έννοια ότι η µελέτη αυτή αφορά τόσο μηχανισμούς 
του εγκεφάλου όσο και μηχανισμούς “εκτός εγκεφάλου”, οι 
οποίοι εμπλέκονται όταν βιώνουμε εµπειρίες της Θεότητας. 


ἩἨ φυσιολογία του διαλογισμού 


Ἐνώ η έρευνα του διαλογισμού και της γιόγκα από επι- 
στήµονες ξεκίνησε από τη δεκαετία του 1930, μπορούμε να 
πούμε ότι στις µέρες µας συστηματικές μελέτες τῆς φὺσιο- 
λογίας του διαλογισμού έγιναν από τους Εοῦοτί Ἰλ/α[αςε και 
Ἠετροτί Βεπςοῃ, µε µία διδακτορική διατριβή τους στο θέµα 
του “Ὑπερβατικού Διαλογισμού”. Σύμφωνα µε τις μετρήσεις 
και τους υπολογισμούς που έκαναν, κατά την άσκηση του 
Ὑπερβατικού διαλογισμού, υπάρχει µείωση των καρδιακών 
παλμών, της καρδιακής παροχής και της πίεσης του αίματος, 
της κατανάλῶσης οξυγόνου και της αποβολής διοξειδίου του 
άνθρακα από τους πνεύμονες. Επιπροσθέτως, και οι τιµές του 
βαθμού αντίστασης του δέρματος παρουσιάζονται αυξημένες. 
Οι παρατηρήσεις αυτές οδήγησαν τους ερευνητές στο συ- 
µπέρασμµα ότι ο διαλογισµός, µάς φέρνει σε µία κατάσταση 
πυπομεταβολισμού”, που είναι µία φυσιολογική κατάσταση, 
διαφορετική από τις συνήθεις καταστάσεις ύπνου, αφύπνισης 
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ή ονείρου. 

Οι επιστήμονες θεωρούν ότι ο Υπερβατικός διαλογισµός, 
µέσω αγνώστων ακόµη μηχανισμών, επιδρά στον υποθάλαµο 
και στο στέλεχος του εγκεφάλου, προκαλώντας αλλαγές στον 
μεταβολισμό και στις φυσιολογικές λειτουργίες µας. 

Με όποιο τρόπο κι αν προκαλούνται οι αλλαγές αυτές 
στις λειτουργίες του εγκεφάλου µε το διαλογισµό, φαίνεται 
ότι σε αυτή την ὑπομεταβολική κατάσταση, η παρασυµπαθη- 
τική πλευρά του αυτόνοµου νευρικού συστήµατος («ανάπαυ- 
σής και αφομοίωσης») ενεργοποιείται ενώ απενεργοποιείται 
το συμπαθητικό µέρος του αυτόνοµου νευρικού συστήµατος 
(«μάχης ή φυγής»). Είναι, επομένως, πιθανόν οι μηχανισμοί 
αυτοί να επηρεάζονται όχι µόνο από τον υπερβατικό διαλογι- 
σµό, αλλά απ᾿ όλες τις τεχνικές διαλογισμού ή τουλάχιστον, 
εκείνες που βασίζονται σε μεθόδους ηρεμίας. 

Το 1997, δύο νευρολόγοι του Πανεπιστηµίου ὈὉ0ΠΑ. ο 
Ὀτ. ε[) 6ανοτ και ο Ὀτ. ποπ ΚαδὈίΠ, έκαναν µία επιστηµο- 
νική ανακοίνώση µε τίτλο «Το νευρικό υπόβαθρο τῶν θρη- 
σκευτικών εμπειριών», στην οποία καταγράφουν σκέψεις και 
κάνουν υποθέσεις σε σχέση µε τους μηχανισμούς του εγκε- 
φάλου που σχετίζονται µε τις παραισθησιογόνες ουσίες, τις 
παραθανάτιες εµπειρίες και την επιληψία του κροταφικού 
λοβού. Το άρθρο τους αρχίζει µε µία απόλυτη δήλωση: «Οι 
πνευματικές εµπειρίες έχουν ὡς βάση τον εγκέφαλο». Οι συγ- 
γραφείς, συνεχίζοντας την πραγματεία τους, αναφέρουν ότι: 
«Η θέση αυτή δεν έχει εξαιρέσεις. Κάθε ανθρώπινη εμπειρία 
έχει ὡς βάση τον εγκέφαλο και εδώ συμπεριλαμβάνονται τα 
πάντα, δηλαδή, η επιστημονική ανάλυση. τα μαθηματικά συ- 
µπεράσµατα, η ηθική κρίση, η καλλιτεχνική δηµιουργία, κα- 
θώς και οι καταστάσεις εκείνες του νου που χαρακτηρίζονται 
ως θρησκευτικές». Η πλειονότητα τῶν επιστημόνων και των 
γιατρών που ασχολούνται µε τον ανθρώπινο εγκέφαλο είναι 
πολύ πιθανόν να συμφωνήσουν μ᾿ αυτή τη θέση. Ίσως, όµως, 
κάποιοι άλλοι, µε µία ευρύτερη θεώρηση της πολυπλοκότη- 
τας τῶν ανθρώπινων εμπειριών, να παρουσιάσουν άλλες ανα- 
φορές, έστω Και σαν μειονότητα. Αυτό σηµαίνει ότι μένουν 
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κάποιοι επιστήμονες οι οποίοι έχουν καταλήξει στο συµπέρα- 
σµα ότι «οι ανθρώπινες εµπειρίες δεν μπορούν να περιορι- 
στούν καὶ να αποδοθούν όλες στην λειτουργία των συνάψε- 
ων του εγκεφάλου και μόνο». 

Καθώς θα προσπαθούμε να αναλύσουμε τα θέµατα αυτά 
παρακάτω, θα πιθανολογήσουµε ότι οι θρησκευτικές πνευµα- 
τικές εµπειρίες µπορεί να έχουν σχέση τόσο µε εγκεφαλικούς 
όσο και µε “υπερεγκεφαλικούς”. μηχανισμούς. Αυτό σηµαί(- 
γει ότι ενώ γεγονότα της φυσικής διαβίωσης προὐποθέτουν 
τη μεσολάβηση του υλικού εγκεφάλου, κάποιες υπερβατικές 
εµπειρίες, επάνω και πέρα από τή φυσική επικράτεια καὶ 
τον υλικό εγκέφαλο, απαιτούν άλλους, λεπτότερους µήχανι- 
σμούς, οι οποίοι περιγράφονται παρακάτω. 


Διαλογισμός και µμετωπικοί λοβοί 


Ἡ µελέτη του εγκεφαλικού φλοιού των ανθρώπων δείχνει, 
σύμφωνα µετον Ναάεαι, ότι ορισμένα µέρη του αντιστοιχούν 
σε ορισμένες αισθητικοκινητικές λειτουργίες. Για παράδειγ- 
μα, ο βασικός οπτικός φλοιός βρίσκεται στον ινιακό λοβό, ο 
βασικός σωµατοαισθητικός φλοιός στο βρεγµατικό λοβό, ο 
βασικός κινητικός στο µετωπιαίο λοβό, ο βασικός ακουστικός 
φλοιός βρίσκεται στον κροταφικό λοβό κλπ. 

Οι µετωπικοί λοβοί, οι οποίοι θεωρούνται ὣς οι εκτελε- 
στές τῶν ανώτατων ανθρωπίνων λειτουργιών, σχετίζονται µε 
αυτό που ονομάζουμε προσωπικότητα, µε τις προσδοκίες, το 
σχεδιασμό, την ύπαρξη κινήτρων, την προσοχή καιτην κοινῶ- 
νική προσαρμογή. Από το τεράστιο αυτό φάσμα λειτουργιών 
των µετωπιαίών λοβών, ο ρόλος που παίζουν σε σχέση µε το 
διαλογισµό αποτελεί ένα λογικό στόχο διερεύνησης. 

Σε κάποιες νευρολογικές έρευνες που σχετίζονται µε την 
επίδραση του διαλογισμού στον ανθρώπινο εγκέφαλο, έχει 
συμμετάσχει και η Αυτού Αγιότητα ο Δαλάι Λάμα. Τα τελευ- 
ταία χρόνια συναντιέται µε εξέχουσες προσωπικότητες στον 
τοµέα της νευρολογίας, συμβάλλοντας µε την οξυδέρκειά του 
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και τις εὐστοχες παρατηρήσεις του στην πρόοδο της έρευνας 
που γίνεται για τον προσδιορισμό τού τι σηµαίνει εγκέφαλος 
καιτι σηµαίνει νους. 

Οι εµπειρίες του εξωτερικού κόσμου μπορούν να προκα- 
λέσουν µεταβολές στις συνάψεις του εγκεφάλου. Αν κάποιος, 
για παράδειγµα, αποκτήσει κάποια κινητική δεξιότητα. η ανά- 
πτυξη της δεξιότητας αυτής συνοδεύεται από µία αύξηση του 
μεγέθους των περιοχών του εγκεφάλου που σχετίζονται µε τη 
συγκεκριμένη κινητική δεξιότητα. Κάτι, όµως, που δεν έχει 
ακόµη αξιολογηθεί αρκετά είναι το πώς οι εσωτερικές πνευ- 
µατικές εµπειρίες μπορούν να επιφέρουν αλλαγές στον εγκέ- 
φαλο. Έτσι, ενώ οι περισσότερες μελέτες έχουν να κάνουν µε 
το πώς ο εγκέφαλος επηρεάζεται και διαμορφώνεται από τις 
επιδράσεις του εξωτερικού, αντικειμενικού κόσμου, οι νεοεµ- 
φανισθείσες έρευνες επικεντρώνονται στο πώς ο εσωτερικός 
ή υποκειµενικός κόσμος µας µπορεί, επίσης, να επιδράσει στη 
διαμόρφωῶση του εγκεφάλου. Η κατανόηση του τρόπου µε 
τον οποίο µία Εσωτερική πνευματική εμπειρία του ανθρώπου 
εκδηλώνεται µε τη µορφή κάποιων αλλαγών στον ανθρώπι- 
νο εγκέφαλο, βρίσκεται ακόµη στα πρώτα στάδια. Οι έρευνες 
που ξεκίνησαν στο εργαστήριο του Δρ. Κἰσπατά Νίοίνεηςσοη 
είχαν, όπως αναφέρθηκε προηγουμένως, ὡς εμπνευστή τον 
Δαλάι Λάμα. 

Μία πρώτη ιδέα για το πώς ο Εσωτερικός µας κόσμος 
µπορεί να επηρεάσει τον υλικό µας εγκέφαλο, μπορούμε να 
πάρουμε από µία µελέτη που έγινε σε ανθρώπους που ασκού- 
νται στο διαλογισµό. Η µελέτη εστιάζεται στις δοµικές αλ- 
λαγές που παρατηρούνται στον εγκέφαλο του διαλογιζόμενου 
(Γαζαγ απά οί{ιογ). Στην έρευνα συμμετείχαν δύο οµάδες, 
ηλικιακά όµοιες, εκ των οποίων στην πρώτη υπήρχαν µόνο άν- 
θρῶώποι που ασκούνταν στο διαλογισµό, ενώ στην άλλη άτοµα 
που δε διαλογιξζόταν. Με τη χρήση μαγνητικής τοµογραφίας 
έγιναν μετρήσεις του πάχους του εγκεφαλικού φλοιού και πα- 
ρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές πάχους στους ανθρώπους 
που ασκούνταν στο διαλογισµό. Μεγάλο επιστημονικό ενδια- 
φέρον είχε επίσης η παρατήρηση ότι: 
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Η ατροφία του εγκεφάλου, ή οποία θεωρείται φυσικό επα- 
κόλουθο του γήρατος, μειώνεται σε όσους διαλογίζονται/ 

Και ενώ, βεβαίως, η εξαγωγή τελικών συμπερασμάτων 
απ᾿ αυτήν τη µελέτη πρέπει να γίνεται µε πολύ προσεκτικά βή- 
µατα, δεν παύει, ὁμῶς, να αποτελεί ένα πρώτο βήμα που προ- 
καλεί μάλιστα µεγάλο ενθουσιασμό για την κατανόηση του 
«πώς τα έσω µεταβάλουν τα έξω». Ακόμη πιο πρόσφατη είναι 
η έρευνα των Ηοίζε[ το 2010, κατά την οποία αξιολογήθηκε 
η επίδραση του “Ἡρογράμματος τῶν οκτώ εβδομάδων διαλο- 
γισμού για Έλεγχο της Προσοχής για τη Μείῶση του Άγχους) 
στην δοµή του εγκεφαλικού φλοιού. Ένα βασικό στοιχείο αυὐ- 
τής της έρευνας, σε αντίθεση µετις προηγούμενες, είναι το ότι 
όσοι συμμετείχαν στο πρόγραµµα εξετάστηκαν πριν από την 
έναρξη και µετά το τέλος αυτού του προγράµµατος των οκτώ 
εβδομάδων. Τα άτοµα αυτά είχαν σημαντικές µεταβολές στον 
ιππόκαμπο και στην έλικα του προσαγῶγέα του εγκεφάλου, 
περιοχές σημαντικές για το σχηματισμό της µνήµης και της 
παραγωγής συναισθημάτων. 

Ὑποθετώντας στη ζωή µας την πνευματικότητα και την 
άσκηση του διαλογισμού, μπορούμε να αλλάξουμε τον τρόπο 
σκέψης µας αλλά και τα κυκλώματα του εγκεφάλου µας, µε 
αποτέλεσµα κάποιες πολύ θετικές αλλαγές στην συμπεριφορά 
μας και τη ζωή µας γενικότερα. 

Ο Απο Νιῦετᾳ, ένας νευροακτινολόγος από το Πανεπι- 
στήµιο της Πενσυλβάνια, είναι πρωτοπόρος στην επιστηµονι- 
κή έρευνα που σχετίζεται µε την απεικόνιση του εγκεφάλου 
ανθρώπων που έχουν πνευματικές εµπειρίες. Οι προσπάθειές 
του παρουσιάζονται στο βιβλίο µε τίτλο «Γἱατί ο Θεός δεν θα 
χαθεί: Η Επιστήμη του εγκεφάλου και ή Βιολογία της πίστης). 
Ο Νιῤοτς και οι συνεργάτες του έχουν μελετήσει τους εγκε- 
φάλους Βουδιστών μοναχών όταν διαλογίζονται, καθώς και 
Φραγκισκανών καλογριών όταν βρίσκονται σε κατάσταση 
διαλογισμού. Με τη χρήση Τομογραφίας Εκπομπής Ποζι- 
τρονίων, μελετήθηκε η ροή του αίµατος στον εγκέφαλο τῶν 
ανθρώπων αυτών κατά τη διάρκεια τῶν πνευματικών τους 
ασκήσεων. Κατά κανόνα, η ροή του αίματος σε µία περιοχή 
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του εγκεφάλου αυξάνεται, όταν η περιοχή αυτή ενεργοποιεί- 
ται κατά την διάρκεια µίας συγκεκριμένης λειτουργίας, ενώ 
μειώνεται, όταν η ίδια αυτή περιοχή απενεργοποιείται. Οι µο- 
ναχοί και οἱ καλόγριες που συμμετείχαν σ᾽ αυτά τα πειράµα- 
τα έδιναν µε κάποιο τρόπο σήμα στους επιστήµονες που τους 
παρακολουθούσαν, όταν αισθάνονταν ότι είχαν φθάσει σε µία 
κατάσταση «ενότητας µε το σύμπαν». Τότε µία σηµαντική 
παρατήρηση που έκαναν οἱ ερευνητές ήταν ότι η ροή του αί- 
µατος στον δεξιό βρεγµατικό λοβό του εγκεφάλου μειώνεται 
κατά τη διάρκεια της πνευματικής εμπειρίας. 

Σε περίπτωση εγκεφαλικών επεισοδίων, βλάβες αυτής της 
περιοχής του εγκεφάλου οδηγούν σε µία κατάσταση «ημιχῶ- 
ρικής άγνοιας», κατά την οποία ο ασθενής δεν έχει αἴσθηση 
της αριστερής πλευράς του χώρου γύρωτου. Προφανώς, κατά 
την άσκηση του διαλογισμού, η μειωμένη δραστηριότητα του 
δεξιού βρεγματικού λοβού (και πιθανόν και του αριστερού 
βρεγματικού λοβού) σχετίζεται µε την απώλεια αίσθησης του 
φυσικού κόσμου, η οποία μεταφράζεται ὡς εμπειρία συγχώ- 
νευσης µε το Θείο. Ο Νιδετρ πιστεύει ότι υπάρχουν ισχυρές 
ενδείξεις της συµµετοχής του εγκεφάλου σ΄ αυτές τις πνευ- 
µατικές εµπειρίες και δείχνουν ότι υπάρχει σύνδεση του αν- 
θρώπου µε τον Θεό. Αυτός είναι και ο λόγος για τον οποίο ο 
Νιδοτρ πιστεύει ότι «Ο Θεός δε θα χαθεῦ. Ο Θεός έχει εφο- 
διάσει εμάς τα ανθρώπινα όντα µε εγκεφαλικά κυκλώματα τέ- 
τοια που να µας επιτρέπουν να Τον βιώνουμε. 


Οι μυστικιστικές εµπειρίες των Καρμελιτών 
καλογραιών 


Ο Βοτερατά µετοὺυς συνεργάτεςτου μελέτησαν τα νευρικά 
κυκλώματα του εγκεφάλου που συμμετέχουν καιλειτουργούν 
κατά την διάρκεια εμπειρίας της µυστικιστικής ένώσης που 
προκαλείται µε την άσκηση του διαλογισμού από καλόγριες 
του τάγματος των Καρμελιτών. Οι επιστημονικές αυτές µε- 
λέτες ήταν μοναδικές, ὥς προς το ότι οἱ εν λόγω καλόγριες 
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προσπαθούσαν να βιώσουν, η τουλάχιστον να θυμηθούν και 
να ξαναζήσουν κάποια μυστικιστική εμπειρία. η οποία εµπε- 
ριέχει την αίσθηση τῆς ένωσης µε τον Δημιουργό. Στις έρευ- 
νες αυτές, μελέτες των απεικονίσεων της λειτουργίας του 
εγκεφάλου µε χρήση λειτουργικής μαγνητικής τομογραφίας 
και μελέτης της ηλεκτροφυσιολογίας του εγκεφάλου µέσω 
ηλεκτροεγκεφαλογραφημάτων, συσχετίστηκαν µε τα δεδο- 
μένα της ποιοτικής αξιολόγησης τῶν υποκειμενικών εµπειρι- 
ών τῶν καλογριών. Αξιοσημµείῶτο είναι ότι κατά τη διάρκεια 
της πειραµατικής διαδικασίας φάνηκε ότι ενεργοποιήθηκαν 
πολλές περιοχές του εγκεφάλου, όπως οι µετωπιαίοι λοβοί, 
οι βρεγµατικοί λοβοί, τα βασικά γάγγλια και το στέλεχος 
του εγκεφάλου. Οι συγγραφείς κατέληξαν στο συμπέρασμα 
ότι δεν υπάρχει µία συγκεκριμένη περιοχή του εγκεφάλου 
που να σχετίζεται αποκλειστικά και µόνο µε τις πνευματικές 
εµπειρίες. 


Ο ρόλος του εγκεφάλου σχετικά µετις πνευματικές 
εμπειρίες 


Ο ανθρώπινος εγκέφαλος είναι η κορωνίδα της φυσικής 
δημιουργίας, το κέντρο ελέγχου του φυσικού σώματος. Η επι- 
κράτεια, όµως, του εγκεφάλου είναι στο φυσικό επίπεδο κι 
όχι σε κάποιο άλλο πάνω απ’ αυτό. Κατά µία πρώτη προσέγ- 
γιση. ο εγκέφαλος δέχεται αισθητηριακές εντυπώσεις από τον 
εξωτερικό κόσµο και παράγει τα ανάλογα κινητικά σήματα τα 
οποία προκαλούν τις κινήσεις τῶν μυών του σώματος. Σ0νε- 
πώς, όλες οι θρησκευτικές πνευματικές εµπειρίες που έχουν 
φυσική προέλευση, συμπεριλαμβανομένων και τῶν οπτικών, 
ακουστικών, συναισθηματικών, καθώς και τῶν δραστηριοτή- 
των που σχετίζονται µε την εστίαση τής προσοχής, απαιτούν 
την μεσολάβηση του φυσικού εγκεφάλου. Οµοίως, τα διάφο- 
ρα ερεθίσματα που προκαλούνται στον εγκέφαλο από Εσῶ- 
τερικές πνευματικές εµπειρίες διανέμονται µε τα ίδια δίκτυα 
συνάψεων του εγκεφάλου, τα οποία σχετίζονται µετις τυπικές 
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αισθητηριακές, κινητικές, συναισθηματικές και συνειδησια- 
κές µας δραστηριότητες. Οι υποκειµενικές, όµως, εµπειρίες 
ενός μύστη. οι οποίες βρίσκονται πέρα απὀ το φυσικό κόσµο 
απαιτούν κατ᾽ ανάγκη λειτουργικούς μηχανισμούς πέρα από 
τον υλικό εγκέφαλο. Οι μηχανισμοί αυτοίθα αναζητηθούν στο 
τέλος αυτού του κεφαλαίου. 


Τα οφέλη του διαλογισμού στην υγεία 


Στα επόμενα τρία κεφάλαια θα μελετήσουμε: 1) τον ρόλο 
του διαλογισμού ως συμπληρωματικού φάρμακου το οποίο 
υποβοηθά την ευεξία µας, καθώς µπορεί να συμπληρώνει τη 
Δυτική αλλοπαθητική ιατρική. όταν χρειάζεται, 2) το πρό- 
γραμµα των 12 Βημάτων, το οποίο χρησιµοποιείται ὡς πνευ- 
µατική παρέμβαση για την αποκατάσταση της υγείας εξαρτη- 
µένων ατόμων, και 3) πώς ο διαλογισµός µπορεί να μειώσει 
το άγχος στη ζωή µας. 


Διαλογισμός: 
Το απόλυτο συμπληρωματικό φάρμακο 


Κατά την τελευταία δεκαετία, υπήρξε έντονο ενδιαφέρον 
του κοινού για τις εναλλακτικές ιατρικές μεθόδους γενικότε- 
ρα, και το διαλογισµό ειδικότερα. Μία µελέτη που έγινε το 
2002 απὀ την ερευνητική ομάδα του Δρ. Ὠανίά Εἰδεποειρ 
τεκμηριώνει την άποψη ότι οι Αμερικανοί πολίτες υιοθετούν 
µε συνεχώς αυξανόµενους ρυθμούς την συμπληρωματική και 
εναλλακτική ιατρική, συμπεριλαμβανομένης και της άσκησης 
του διαλογισμού. 

Οι λόγοι για τους οποίους οι άνθρωποι υιοθετούν το δια- 
λογισμό είναι πολλοί, όπως για παράδειγµα, για να μπορέσουν 
να ανακουφισθούν από το άγχος, να ελέγξουν την αδιάκοπη 
φλυαρία του νου, να ηρεμήσουν έναν εὐμετάβλητο συναισθη- 
µατισµό, να απαλλαχθούν από τις στρεβλώσεις της καθηµε- 
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ρινής ζωής ή να διευκολύνουν την αναζήτηση ενός ανώτερου 
νοήματος σ᾿ αυτή τη ζωή και την ένώση µε µία Ανώτερη Δύ- 
ναµη. Μία συγκεκριμένη αναφορά της Εθνικής Στατιστικής 
Ὑπηρεσίας για την υγεία (αγπός 2006), η οποία έγινε έπειτα 
απὀ ανάθεση των Κέντρων για τον Έλεγχο τῶν Ασθενειών, 
παρουσιάζει το 9.4Ύοτων Αμερικανών να έχουν συμπεριλάβει 
κατά τον ένα ή τον άλλο τρόπο, το διαλογισµό στην ζωή τους. 

Ο διαλογισµός, µε τη δύναμη που έχει να επιδρά στο φυ- 
σικό µας σώµα, στα συναισθήµατα, στο νου και την ψυχή, 
µπορεί να θεωρηθεί ως το απόλυτο συμπληρωματικό φάρµα- 
κο. Αυτό δε σηµαίνει ότι ο διαλογισµός µπορεί αναγκαστικά 
να θεραπεύσει όλες τις σοβαρές ασθένειες που προσβάλλουν 
τους ανθρώπους. Μπορεί, όµως, να επιφέρει σηµαντική ανα- 
κούφιση, καθώς μεταβάλλει εντελώς την οπτική γωνία του 
ασθενούς σε σχέση µε την ασθένειά του και μειώνει το άγχος 
το οποίο επιδεινώνει κάθε ανθρώπινο πρόβλημα και εμποδίζει 
την ανάρρωση. Ο διαλογισµός όταν γίνεται σωστά, είναι εξαι- 
ρετικά αποτελεσματικός σε περιπτώσεις βαθύτερων και πο- 
λυπλοκότερων προβλημάτων σε ανθρώπους µε διαταραγµένο 
συναισθηματικό και νοητικό κόσµο. 

Το ανώτερο κίνητρο για την υιοθέτηση του διαλογισμού 
στη ζωή µας είναι η αναζήτηση του Θείου Εσωτερικά, πράγμα 
που αποτελεί και το αποκορύφωμα αυτής της ζωής, σύμφωνα 
µε τους Αγίους και τους Μύστες (Κα[ϊπααγ δΙΠσ). Ο διαλογι- 
σµός, ως διαδικασία διείσδυσης στον Εσωτερικό µας κόσμο, 
όπου υποτίθεται ότι επικρατεί σιγή και σκότος, προκαλεί την 
αναπήδηση θείων ήχων και εικόνων. Με τον τρόπο αυτό µπο- 
ρούμε να αντιμετωπίσουμε την πρώτη και κύρια πρόκληση 
και αιτία κάθε ασθένειας, σωματικής και ψυχικής, που είναι 
ο αποχὠρισµός απὀ τον Δημιουργό µας. Όλα τα προβλήµατα 
που έχουν σχέση µε τη φυσική ή πνευματική µας υγεία έχουν 
ὡς αιτία αυτό τον χὠρισµό. Αυτό σηµαίνει ότι από τη στιγµή 
του αποχὠρισμού της ψυχής από τον Θεό, προ αμνημονεύτων 
χρόνων, οι συνέπειες των πράξεών µας ή αλλιώς οι καρµικές 
αντιδράσεις θεωρούνται ὡς η βαθύτερη αιτία τῶν διάφορων 
προβλημάτων που όλοι µας αντιμετωπίζουμε σε φυσικό ή 
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συναισθηματικό επίπεδο. 

Ο. διαλογισµός µπορεί να χαρακτηρισθεί ως το απόλυτο 
συμπληρωματικό φάρμακο, εξαιτίας του εύρους των θετικών 
του επιδράσεων στα ανθρώπινα όντα. Τα οφέλη του διαλο- 
γισμού δεν είναι µόνο πνευματικά, αλλά είναι και ΨυχΟλΟΥι- 
κά και σωματικά. Οι πολλές και διαφορετικές θετικές αυτές 
επιδράσεις, περιγράφονται µε πολύ εύγλωττο τρόπο από τον 
Δρ. Κορβετ ἸλαΙίς στο βιβλίο του “Ουσιώδης Πνευματικότη- 
τα” (Εδεοπίίαἱ ορίτιιαΠίγ), όπου γράφει χαρακτηριστικά: «Ο 
τελικός στόχος κάθε πνευματικής άσκησης είναι η αφύπνιση, 
που σηµαίνει να γνωρίσουμε τον αληθινό µας Εαυτό και τη 
σχέση που έχουμε µε το Θείο. Όμως, οι πνευματικές ασκή- 
σεις προσφέρουν µετην εφαρµογή τους και πολυάριθμα άλλα 
δώρα: Η καρδιά αρχίζει να ανοίγει, ο θυμός και ο φόβος εξα- 
νεµίζονται,͵ η απληστία και η ζηλοτυπία εξασθενούν, ενώ αντι- 
θέτως αυξάνεται η χαρά και η ευτυχία, ανθίζει η Αγάπη καιτο 
ενδιαφέρον µας για τοὺς άλλους. Η ανησυχία δίνει την θέση 
της στην ειρήνη του νου, η σοφία αρχίζει να αναπτύσσεται 
και η υγεία µας, τόσο η φυσική όσο και η νοητική, αρχίζει να 
βελτιώνεται». 

Ένας άλλος λόγος για τον οποίο ο διαλογισµός µπορεί να 
θεωρηθεί ως το απόλυτο συμπληρωματικό φάρμακο είναι ο 
τρόπος ζωής τον οποίο αρχίζει να ακολουθεί όποιος διαλο- 
γίζεται. Ακριβώς όπως η ζωή ενός καλού αθλητή πρέπει να 
εναρμονίζεται µε τους αθλητικούς του στόχους, έτσι και ο 
τρόπος ζωής ενός ανθρώπου που ασχολείται µε το διαλογι- 
σµό πρέπει να συνάδει µε τους πνευματικούς του στόχους. Οι 
αθλητές δεν περιορίζονται µόνο στο να αφιερώνουν κάποιες 
ώρες καθημερινά για προπόνηση. Πρέπει παράλληλα να δια- 
τρέφονται σωστά, να φροντίζουν τις σχέσεις τους µε τους άλ- 
λους και να καθορίζουν µε υπευθυνότητα τις προτεραιότητές 
των ενεργειών τους. Κατά παρόμοιο τρόπο, ο διαλογισµός δεν 
πρέπει να είναι µία αποκομµένη δραστηριότητα, που απλώς 
γίνεται για ορισμένες ώρες καθημερινά. Όταν συνδυασθεί µε 
µία ηθική προσέγγιση ζωής, µπορεί να επηρεάζει και να καθο- 
ρίζει τη ζωή µας σε μόνιμη βάση, 24 ώρες το 24ωρο, 7 ηµέρες 
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την εβδομάδα. Οι ηθικές αξίες µετις οποίες πολλοί άνθρωποι 
αποφασίζουν να συνδυάσουν το διαλογισµό, περιλαμβάνουν 
την ταπεινοφροσύνη, την αποφυγή βίας, την ειλικρίνεια, την 
αγνότητα και την ανιδιοτελή προσφορά. 

Οι αξίες αυτές, αντί να περιορίζουν τη ζωή µας, μπορούν, 
ὀπως λέγεται, να αποτελέσουν τα σωσίβια που θα µας σώσουν 
από βέβαιο πνιγμό στους τρικυµιώδεις ὠκεανούς της εγκόσµι- 
ας ζωής µας. Στην περίπτωση αυτή, ένας άνθρωπος ποὺ διαλο- 
γίζεται επιλέγει να ζει µε ένα τρόπο που είναι από κάθε άποψη 
περισσότερο υγιεινός και ὠφέλιμος, τόσο σε σωματικό όσο 
και σε νοητικό επίπεδο. 


Το “πρόγραμμα των 12 βημάτων” 


Ενώ η πρὀθεσή µας εδώ δεν είναι να συζητήσουµε σε βά- 
θος το θέµα της εξάρτησης και του εθισμού, το “Ἡρόγραμμα 
των 12 βημάτων” αντιπροσωπεύει µία θεραπευτική παρέµβα- 
ση µε µεγάλη δυναμική, η οποία μάλιστα αποδεικνύει τη σχέ- 
ση που υπάρχει ανάµεσα στην υγεία και την πνευματικότητα. 
Ο αλκοολισµός, για παράδειγµα, είναι ένα επίμαχο θέµα και 
ένα πρόβλημα που επί αιώνες ταλανίζει την ανθρωπότητα. Τα 
τελευταία, όµως, χρόνια γίνεται εμφανέστερο ότι υπάρχει κά- 
ποια βιολογική βάση, τόσο στην περίπτωση του αλκοολισμού 
όσο και για άλλους εθισμούς σε ουσίες. Τα κυκλώματα του 
εγκεφάλου που σχετίζονται µε κάποια εξάρτηση περιλαμβά- 
νουν την ονομαζόμενη “Διαδρομή της ανταμοιβής” ή “Δια- 
δροµή της ευχαρίστησης”. Όπως φαίνεται, δηλαδή. κάποιες 
ιδιαιτέρως εθιστικές χημικές ουσίες, ενεργοποιούν αµέσως 
ή εμμέσως αυτή τη “Διαδρομή” και δημιουργούν µία έντο- 
νη υποκειμενική εμπειρία ευχαρίστησης ή ανταµοιβής, όµως 
στην πραγματικότητα. µε τεράστιο Κόστος για την υγεία του 
ατόμου. 

Το “"Ἡρόγραμμα των 12 βημάτων” αποτελεί µία πνευµατι- 
κή παρέμβαση, η οποία θεωρείται ὡς η πλέον αποτελεσματι- 
κή αυτοθεραπευτική μέθοδος για την αντιμετώπιση εθισµών 
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και εξαρτήσεων. Οι κύριες και βασικές πνευματικές πλευρές 
αυτού του Προγράµµατος συμπεριλαμβάνουν καταρχήν τη 
συνειδητοποίηση της ανάγκης βοήθειας του ατόμου από µία 
Ανώτερη Δύναμη (ασχέτως του χαρακτήρα ή του είδους του 
εθισιιού του), και κατόπιν την ανάπτυξη της ταπεινοφροσύ- 
γης, την αίσθηση µεταστροφής απέναντι στις αδυναμίες του 
ατόμου, την υιοθέτηση τῆς προσευχής και του διαλογισμού 
στην καθημερινή του ζωή και ακόµη, κάτιπου έρχεται ὡς φυ- 
σικό επακόλουθο τῆς πνευματικής ανάπτυξης, την ανιδιοτελή 
προσφορά προς άλλα άτοµα που αγωνίζονται για την καταπο- 
λέμηση της ίδιας νοσηρής κατάστασης. 

Ἡ κατάλληλη θεραπεία δεν είναι µία απλή αποτοξίνωση, 
αλλά ένας βαθύτερος μετασχηματισμός του ατόµου, ο οποίος 
βασίζεται σε µία πνευματική δράση. Κι ενώ ο εθισμός µπορεί 
να είναι µία ασθένεια µε βιολογικά αίτια, όπως ο διαβήτης για 
παράδειγµα, η αντιμετώπισή του απαιτεί µία πνευματική αντι- 
µετώπιση. Σε αναλογία µε τον διαβήτη, η απαλλαγή απὀ έναν 
εθισμό µπορεί να επιτευχθεί µε µία πνευματική αντιμετώπιση. 
Γενικά, θα μπορούσε να υποστηριχθεί η άποψη ότιπολλά από 
τα προβλήματα στον τοµέα τῆς σωματικής µας υγείας έχουν 
µία πνευματική λύση. 

Κι ενώ είµαστε πλέον εξοικειωμένοι µε τις αποκαλούµε- 
νες «ψυχοσωματικές θεραπείες», ο εθισμός και η εξάρτηση 
απαιτούν κάτι που µπορεί να φθάσει ακόµη βαθύτερα και το 
οποίο µπορεί να χαρακτηρισθεί ὡς “Θεοσωματική παρέµβα- 
ση” (1 ονίπ). Ὑπενθυμίζεται ότι η δύναμη της ψυχής µπορεί 
να αποδυναμώσει τη δράση των κυκλωμάτων των εγκεφαλι- 
κών εκείνων νευρώνων, οι οποίοι αποτελούν τον αιτιολογικό 
παράγοντα για την ύπαρξη µιας εξάρτησης. Ἡ προσφυγή σ᾿ 
αυτή τη δύναμη της ψυχής µπορεί να συντελεσθεί στο έπα- 
κρο, µέσω του διαλογισμού. (Κα[ἰπάοι δισ) 


Διαλογισμός και µείωση του άγχους 


Ἡ συλλογική εργασία των {οπ Καδαί-ΖΙππ και δαΚί κατά 
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τα 30 προηγούμενα χρόνια, έχει κάνει γνωστό το διαλογισµό 
σε πολλούς Αμερικανούς, µη εξαιρουµένου και του ιατρικού 
κόσμου. Οι δύο αυτοί επιστήμονες προωθούν την ιδέα της κα- 
θηµερινής άσκησης στο διαλογισµό, µε εστίαση της προσοχής 
στην αναπνοή. Αυτό που είναι σηµαντικό είναι ότι συγχρό- 
νωῶς προτείνουν έναν τρόπο ζωής µε µία συνειδητή φιλοσοφία 
αλλά και προσπάθεια: “Να ζούμε στο παρόν”. Η προσέγγισή 
τους αυτή ονομάζεται “ΜΙπάξα]ποςς” που µπορεί ελεύθερα να 
μεταφραστεί ως "Ἐπιμελής διαβίωση”. 

Ἡ Επιμελής διαβίώση, για την οποία µπορεί να χρησιµο- 
ποιηθούν και άλλοι όροι ή φράσεις, όπως το “Να είναι κά- 
ποιος στο παρόν” ή “Να ζει την παρούσα στιγμή” κλπ., είναι 
ένα απαραίτητο στοιχείο για όλες τις τεχνικές διαλογισμού 
που χρησιμοποιούνται σύμφωνα µετις σοφές παραδόσεις της 
ανθρωπότητας. Στην πραγματικότητα, δεν είναι δυνατόν να 
εστιάσουµε την προσοχή µας στον Θεό Εσωτερικά, εάν εἰ- 
µαστε προσηλωμένοι κάπου αλλού, εκτός από την παρούσα 
στιγµή. Δηλαδή δεν µπορεί να είμαστε στο παρελθόν ή στο 
µέλλον. Ένας αυτοέλεγχος της νοητικής δραστηριότητας από 
τον ἶδιο τον διαλογιζόµενο, µπορεί να του δείξει αμέσως τα 
θέµατα καιτα σενάρια που τον οδηγούν µακριά από το παρόν. 
Οπλισµένος μ’ αυτήν τη συνειδητοποίηση, ο μαθητής µπορεί 
να προχωρήσει στις απαραίτητες ρυθµίσεις σε σχέση µε τον 
τρόπο ζωής που ακολουθεί, προκειµένου να ελαχιστοποιήσει 
ή να απαλείψει τους παράγοντες που δημιουργούν αυτή την 
απόσπαση. Ενώ ο χρόνος του διαλογισμού είναι ένα χρονικό 
διάστηµα αφιερώμένο αποκλειστικά και ολοκληρωτικά στην 
εστίαση της προσοχής µας Εσωτερικά, το να διατηρούµε την 
προσοχή µας εστιασµένη στο παρόν, καθ’ όλη τη διάρκεια της 
ημέρας, είναι επίσης κάτι πολύ σηµαντικό. 

Ο ρόλος, βέβαια, του νου στο µεγάλο σχέδιο αυτής της 
ζωής είναι, όπως αναφέρεται απὀ τους μύστες, ακριβώς αυτό, 
να µας αποσπάει απὀ το παρόν, απὀ το “τώρα”. και να µας 
οδηγεί διαρκώς στο παρελθόν ή το μέλλον. Η αντίληψή µας 
σε σχέση µετον χρόνο είναι κατασκεύασμα του νου καιτα νο- 
ητικά µας ταξίδια στο παρελθόν ή το μέλλον είναι εκείνα που 
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ενισχύουν τις στενοχώριες και τις ανησυχίες µας, το φόβο, τις 
ενοχές καιτις ανασφάλειές µας. Όλα αυτά όµως είναι βασικά 
συστατικά του άγχους. Το άγχος φαίνεται να σχετίζεται πάντα 
µε τα προβλήµατα υγείας που µπορεί να αντιμετωπίζουμε, µε 
την έννοια ότι είναι αυτό που τα προκαλεί ή που τα επιδεινώ- 
νει. Το άγχος, καθώς προκαλεί µία χρόνια έκκριση κάποιων 
συγκεκριμένων ορμονών, γνωστών µε το όνοµα "Όρμόνες 
του άγχους”, ὅρουν σαν δηλητήρια στο καρδιοαγγειακό µας 
σύστηµα και αποτελούν ένα µεγάλο κίνδυνο για την κατάστα- 
ση της υγείας µας. Μπορεί να λεχθεί, ακόµα. ότι «Το άγχος 
αποτελεί µία ατυχή σχέση νου και σώματος». 

Μπορεί πράγματι να υποστηρίξει κάποιος την άποψη ότι 
το άγχος είναι µία κατάσταση την οποία μόνοι µας δηµιουρ- 
γούµε στον εαυτό µας. Εξετάζοντας κανείς το εάν το άγχος 
αποτελεί αιτία ή αποτέλεσµα, είναι προφανές ότι το άγχος εἰ- 
ναι αποτέλεσµα της δικής µας ψυχολογικής αντίδρασης στα 
γεγονότα του εξωτερικού κόσμου. Τα γεγονότα αυτά, τα οποία 
μπορούν να χαρακτηρισθούν ὡς δοκιμασίες ή ὡς “ευκαιρίες”. 
είναι στην πραγματικότητα οὐδέτερες εµπειρίες. Αυτό σηµαί- 
γει ότι είµαστε εμείς, µετις Εσωτερικές µας αντιδράσεις, που 
καθορίζουµε το εάν ένα γεγονός μπορούμε να το εκλάβουµε 
ὥς στρεσσογόνο ή όχι. Πολλοί προτείνουν να µην αντιδρούµε 
στα περιστατικά της ζωής, ή τουλάχιστον να µην αντιδρούµε 
µε μηχανικό, ανακλαστικό τρόπο. Το “Να µην αντιδράτε” εί- 
ναι ένα πολύ απλό αλλά και πανίσχυρο απόφθεγμα, το οποίο 
µπορεί να µας βοηθήσει στον έλεγχο του άγχους προς όφελος 
της υγείας µας. Ο διαλογισµός µας βοηθά να αποσυνδέουµε 
αυτό το μηχανισμό της αυτόματης αντίδρασης, χαρίζοντάς 
μας µια ήρεμη και βαθιά κατανόηση για τις δοκιμασίες µας 
στη ζωή. 


Επιστημονική προσέγγιση του διαλογισμού 


Στις µέρες µας ο διαλογισµός έρχεται όλο και πιο κο- 
ντά στο μικροσκόπιο της επιστημονικής έρευνας. Ἡ φράση 
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“Ἐπιστήμη του Διαλογισμού” έχει εμφανισθεί στα εξώφυλλα 
πολύ γνωστών περιοδικών, όπως το «Τίπιθ» καιτο «Φοϊεπίίβς 
Απιογίοᾶη ΜΙπάλ». Τι σηµαίνει όµως “Επιστήμη του Διαλογι- 
σμού”;. Ερωτήματα που αφορούν την πνευματικότητα µπο- 
ρούν, ακριβώς όπως τα ιατρικά ή κάποια άλλα επιστημονικά 
ερωτήματα, να διερευνηθούν µε στέρεες, συστηματικές τεχνι- 
κές και πάντα µετη χρήση της καθιερωµένης ανά τοὺς αιώνες 
επιστημονικής μεθοδολογίας. Ανεξαρτήτως του εάν κάποιος 
χρησιμοποιεί την επιστημονική μεθοδολογία για τη διερεύνη- 
ση του αντικειμενικού εξωτερικού κόσμου ή τῶν υποκειµενι- 
κών Εσωτερικών βασιλείων της Δημιουργίας, η τεχνική δεν 
παύει να έχει την ίδια εγκυρότητα και αξία. 

Ἡ χρήση της επιστημονικής μεθοδολογίας ὡς γραμμής 
αναφοράς στην εξερεύνηση τῶν πνευματικών κόσμων, έχει 
αναπτυχθεί και προωθηθεί από τους μεγάλους πνευματικούς 
επιστήμονες της σύγχρονης εποχής. Τα βασικά πνευματικά 
ερωτήματα τα οποία γεννιούνται στο νου του ανθρώπου που 
στοχάζεται τη ζωή και το πεπρωμένο του είναι: «Ποιοι είµα- 
στε» «Γιατί είμαστε εδώ.» «Πού πηγαίνουμε φεύγοντας απ᾿ 
αυτόν εδώ τον κόσµο;» και ακόµη, «Ποια είναι η σχέση µας 
µε τον Δημιουργό)» 

Οι ερευνητές τῆς πνευματικότητας θεωρούσαν ανέκαθεν 
ότι τα ερωτήµατα αυτά βρίσκουν τις απαντήσεις τους µέσω 
της προσωπικής, πνευματικής έρευνας. Αντιθέτως, όµως, µε 
τον τρόπο έρευνας που ακολουθείται για αντικειμενικά θέµα- 
τα, τα πνευματικά ερωτήµατα απαιτούν προσωπικά πειράµα- 
τα, πειράµατα που πρέπει να κάνουμε μόνοι µας, µέσα στον 
εαυτό µας. 

Τα βήματα που περιγράφονται παρακάτω είναι απαραί- 
τητα για την επιστημονική προσέγγιση του διαλογισμού, στα 
πλαίσια µίας πειραµατικής θεώρησης, η οποία, σε σχέση µε 
την εξερεύνηση τῆς πνευματικής µας φύσης, µπορεί να περι- 
γραφεί µε τον ακόλουθο τρόπο: 

1) Ἐεκινώντας κάποιος σ᾿ ένα νέο χώρο επιστημονικής µε- 
λέτης, χρειάζεται την καθοδήγηση ενός πεπειραμένου ειδικού 
στο συγκεκριµένο αντικείµενο. Ακριβώς όπως σε ένα ανώ- 
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τερο εκπαιδευτικό ίδρυμα ή µία ιατρική σχολή, οι φοιτητές 
χρειάζονται έναν ειδικὀ σύμβουλο στον τοµέα της έρευνας, 
το ἰδιο και στο χώρο της πνευματικότητας είναι απαραίτητη 
η καθοδήγηση από έναν πνευματικό σύμβουλο. Μία σωστή 
ερευνητική προσπάθεια, για να έχει αποτελέσµατα, απαιτεί 
την ύπαρξη ενός έµπειρου καθοδηγητή. Για την πνευματική 
μας έρευνα, επίσης, ο καθοδηγητής τον οποίο θα δεχθούμε 
ως κατάλληλο σύμβουλο, θα πρέπει να έχει πραγματοποιήσει 
ο ίδιος µε επιτυχία το πνευματικό ταξίδι. Αυτή είναι µια κα- 
θοριστική προὐπόθεση. Όλοι µας χρειαζόμαστε συμβούλους, 
καθ᾽ όλη τη διάρκεια της ζωής µας. Χρειαζόμαστε καταρχήν 
τη βοήθεια και την καθοδήγηση κάποιου, για να µάθουµε να 
μιλάμε, στη συνέχεια. να περάσουμε από την εφηβεία, για να 
μάθουμε να οδηγούµε αυτοκίνητο ή για να προετοιμαστούμε 
για κάποιο επάγγελμα. Η πνευματικότητα, η οποία µπορεί να 
χαρακτηρισθεί ως η σημαντικότερη και η πλέον ενδιαφέρου- 
σα από όλες τις ανθρώπινες προσπάθειες, προὺποθέτει επίσης 
τη βοήθεια και καθοδήγηση ενός κατάλληλου συμβούλου. 

2) Η επιστημονική έρευνα ξεκινά απὀ κάποια ερωτήµα- 
τα. Στη συνέχεια. τα ερωτήµατα αυτά συγκεκριμενοποιούνται 
για να σχηµατισθεί µία υπόθεση για µια πιθανότητα, η οποία 
πρέπει να ελεγχθεί µε πειράµατα. (Ερωτήματα τα οποία παρα- 
μένουν αναπάντητα και τα οποία δεν ελέγχονται πειραματικά, 
παραμένουν εκτός του πεδίου τής επιστημονικής έρευνας). Ἡ 
προσέγγιση της πνευματικής αυτής έρευνας δεν είναι αποτέ- 
λεσµα καταναγκασμού, αντιθέτως προωθείται από τα δικά µας 
αρχικά ερωτήµατα. Μία αρχική υπόθεση και ένα ερώτημα, για 
παράδειγµα, µπορεί να είναι το αν κάποιος µπορεί πράγματι 
να δει Εσωτερικό Φως και να έχει Εσωτερικές εµπειρίες. Ακό- 
μα, ο πνευματικός µας σύμβουλος είναι εκείνος που θα µάς 
βοηθήσει να καθορίσουμε το πρόγραµµα της πνευματικής µας 
εργασίας. 

3) Οι τεχνικές συλλογής δεδοµένων, τα οποία θα µας επι- 
τρέψουν να επικυρώσουµε ή να απορρίψουµε την αρχική µας 
υπόθεση, διδάσκονται απὀ τον πνευματικό µας σύμβουλο, του 
οποίου η καθοδήγηση αφορά τουλάχιστον πέντε τοµείς. 
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α) Μας διδάσκει τις κατάλληλες τεχνικές για να απα- 
ντήσουµε στα ερωτήµατά µας και να επιτύχουμε το στόχο 
μας. 

β) Μας εξασφαλίζει το συντομότερο δρόµο. για να 
μπορέσουμε να προχωρήσουμε µε την επιστημονική αυτή 
τεχνική µας. 

γ) Μας εφοδιάζει µε επικουρικά µέσα και μεθόδους 
για την καλύτερη εστίασή µας στην πνευματικότητα. Εδώ 
περιλαμβάνεται η ανάγνῶση κατάλληλων βιβλίων, η πα- 
ρακολούθηση βίντεο µε πνευματικές ομιλίες, η παρακο- 
λούθηση πνευματικών συναντήσεων ή «σάτσανγκ», όπως 
ονομάζονται και η καθημερινή συμπλήρωση του Ώμερο- 
λογίου αυτοελέγχου. Όλα αυτά συμβάλλουν στην αποτε- 
λεσµατικότητα της επιστημονικής µας έρευνας. 

ὃ) Μας προειδοποιεί σε σχέση µε πιθανές παγίδες που 
υπάρχουν κατά τη διάρκεια του ταξιδιού µας. 

ἑ) Μας βοηθάει να παρακολουθούμε και να βλέπουμε 
την πρὀοδό µας. 

4) Προκειμένου να διεξαχθεί ένα πείραμα µετον κατάλλη- 
λο επιστημονικό τρόπο, απαιτείται κάποιο εργαστήριο. Στην 
περίπτωση της πνευματικής έρευνας, το εργαστήριό µας είναι 
το ίδιο το ανθρώπινο σώµα µας (κα[ἰπάεν δἱηρἠ). Όμως, κατά 
κανόνα, τα εργαστήρια στα σύγχρονα ερευνητικά κέντρα εἰ- 
ναι κλειδωμένα. Το ανθρώπινο εργαστήριο έχει παρομοίως 
µία κλειδωμένη είσοδο, η οποία µπορεί να ξεκλειδωθεί µόνο 
απὀ τον πνευματικό ειδήµονα. Το ξεκλείδωμα αυτό γίνεται 
κατά την ώρα της µύησης, οπότε µάς δίνεται και η τεχνική του 
διαλογισμού στο Εσωτερικό Φως και ἨΗχο. 

5) Για να συλλέξουμµε τα απαραίτητα στοιχεία βάσει τῶν 
οποίων θα δεχθούμε ή θα απορρίψουµε την πνευματική µας 
υπόθεση, πρέπει να κάνουμε χρήση των λεπτών οργάνων του 
πνευματικού εργαστηρίου µας. Στις σύγχρονες ιατρικές ερευ- 
νητικές εγκαταστάσεις, ένας νέος φοιτητής δεν αρχίζει να 
χρησιμοποιεί τα όργανα την πρώτη µέρα που επισκέπτεται τα 
εργαστήρια. Παρομοίῶς, ο νεοφώτιστος αναζητητής µπορεί 
να δεχθεί σταδιακή καθοδήγηση απὀ έναν πνευματικό σύμ- 
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βουλο, ο οποίος τον διδάσκει την σωστή χρήση τῶν οργάνων 
του εργαστηρίου του, τα οποία είναι ο “'Ἑσωτερικός οφθαλ- 
μός”” και τα “Ἐσωτερικά ώτα”. Επιπροσθέτως, ο σύμβουλός 
μας σκιαγραφεί τον ανάλογο τρόπο ζωής που πρέπει να υι- 
οθετήσουµε, για την ενίσχυση και προώθηση της Εσωτερι- 
κής µας εξερεύνησης. Καμία επιστημονική πρόοδος δεν είναι 
εφικτή χωρίς σκληρή εργασία, χωρίς υπομονή και επιμονή, 
πράγµατα τα οποία βοηθούν να τελειοποιηθεί το πείραμα. Τα 
στοιχεία αυτά είναι επίσης, απαραίτητα για να προοδεύσουµε 
πνευματικά. Κατά τη διεξαγωγή ενός επιστημονικού πειράµα- 
τος, πρέπει να είµαστε πλήρως εστιασµένοι σ᾿ αυτό και να 
το εκτελούµε µε απόλυτη ακρίβεια. Κατά παρόμοιο τρόπο, ο 
πνευματικός µας σύμβουλος µάς παροτρύνει να προσεγγίζου- 
µετο πνευματικό αυτό πείραμα µε ακριβή τρόπο, µε αποφασι- 
στικότητα και αφοσίωση. 

ϐ) Μετά τη διεξαγωγή κάποιου πειράµατος σε ένα ιατρικό 
εργαστήριο, οἱ ερευνητές συγκεντρώνουν τις παρατηρήσεις 
και τα στοιχεία τους σε κάποιο υπολογιστή ή τα δημοσιεύουν 
σε κάποιο περιοδικό. Κατά παρόμοιο τρόπο τα αποτελέσµατα 
που έχει κάποιος από το πνευματικό πείραμα. καταγράφονται, 
επίσης. Η καταγραφή τῶν αποτελεσμάτων της πνευματικής 
µας προσπάθειας γίνεται σε ένα "Ἡμερολόγιο καθημερινής 
αυτοενδοσκόπησης”, για να µπορεί ο μαθητής να βλέπει την 
πρὀοδό του. Η σύνθεση αυτού του πνευματικού ημερολογίου 
δόθηκε απὀ τον πνευματικό Διδάσκαλο Σαντ Κιρπάλ Σινγκ 
και η χρήση του συνιστάται και απὀ τον σημερινό Διδάσκαλο 
Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ, που είναι ο σημερινός βοηθός µας στην 
επιστημονική εξερεύνηση τῶν πνευματικών βασιλείων. Ο µα- 
θητής ή η μαθήτρια µπορεί µε τη βοήθεια του ημερολογίου 
να εντοπίζει τις ροπές του νου του και να ελέγχει τις σκέψεις, 
τις λέξεις και τις πράξεις του, γεγονός που µας βοηθά να εἰ- 
µαστε περισσότερο συνειδητοί σε σχέση µε τα εμπόδια που 
υπάρχουν και τα οποία θα πρέπει να παραμερισθούν για την 
επιτυχή έκβαση του πνευματικού µας πειράματος. 

7) Ακόμη και κάτω από τις ιδανικότερες συνθήκες ιατρι- 
κής έρευνας, τα πειράµατα που γίνονται επαναλαμβάνονται 
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καθημερινά, μέχρις ότου τελειοποιηθούν οι τεχνικές που χρη- 
σιμοποιούνται. Η επιστημονική διαδικασία είναι µία διαδικα- 
σία η οποία επαναλαμβάνεται πολλές φορές. Σε σχέση µε το 
πνευματικό µας πείραμα, πρέπει, επίσης, να υπάρχει επανάλη- 
Ψη. Αυτό σηµαίνει ότι πρέπει να διαλογιζόµαστε σε καθηµε- 
ρινή βάση. 

8) Κατά κανόνα, σ᾽ ένα ιατρικό, ερευνητικό εργαστήριο, ο 
σύμβουλος επιθεωρεί κατά διαστήματα την πρόοδο των πει- 
ραµάτων. Ο καθορισμός των τεχνικών λεπτομερειών που χρη- 
σιμοποιούμε στις πνευματικές µας ασκήσεις, µε τη βοήθεια 
του πνευματικού µας συμβούλου, είναι επίσης απαραίτητη 
για την πνευματική µας πρόοδο. Στην περίπτωση αυτή, καθο- 
δήγησή µας δίνεται µέσω προσωπικών συνεντεύξεων µε τον 
πνευματικό µας σύμβουλο ή ακόµα, και µέσω αλληλογραφί- 
ας. Σε κάθε περίπτωση, οι συμβουλές που δεχόμαστε μπορούν 
να επιταχύνουν την πρὀοδό µας. 

ϱ) Το τελευταίο βήμα µίας ερευνητικής επιστημονικής 
διαδικασίας είναι η κοινοποίηση τῶν αποτελεσμάτων. Στον 
χώρο της ιατρικής αυτό γίνεται µε παρουσιάσεις σε επιστη- 
µονικά συνέδρια ή µε δημοσιεύσεις σε έγκυρα, επιστημονικά 
περιοδικά. Στο χώρο της πνευματικότητας, τα αποτελέσµατα 
των πειραµάτων που εκτελούνται αποκαλύπτονται στα ίδια 
τα άτοµα, τα οποία πλέον αποκτούν µία ενδυναμωμµένη ψυχή, 
µία ψυχή γεμάτη θάρρος, η οποία χαρακτηρίζεται από µακαρι- 
ότητα, ενότητα, αφοβία, αίσθηση αθανασίας, σοφία και απε- 
ριόριστη Αγάπη. (κα[ἰπαςγ δΙΠς/ι) 

Ένα επιστημονικό μοντέλο διαλογισμού είναι αυτό που 
µπορεί να χαρίσει στον αναζητητή επαναλαμβανόµενες Εσω- 
τερικές πνευματικές εµπειρίες. Τα βήματα που συμπεριλαμ- 
βάνονται στο διαλογισµό δίνουν στο νεοφώτιστο πνευματικό 
επιστήμονα τη δυνατότητα να αρχίσει να απολαμβάνει πολλά 
φυσικά και ψυχολογικά οφέλη και δυνατότητες, που υπερβαί- 
νουν κατά πολύ το φυσικό αυτό επίπεδο. 
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Εμπειρίες άσχετες µε τον εγκέφαλο του φυσικού µας 
σώματος 
(περιβεβλημένοι µετις διαστημικές στολές µας) 


Ἡ παρομοίωση που ακολουθεί είναι µία απλοϊκή και 
οπωσδήποτε ελλιπής προσπάθεια περιγραφής και υπογράµµι- 
σης τῶν διάφορῶν στρωμάτων που καλύπτουν την ανθρώπινη 
ύπαρξη (την ψυχή του ανθρώπου). 

Ἡ ιστορία µας αρχίζει µε ένα άτομο-κοσμοναύτη που 
αφήνει πίσω του την πατρίδα του, όπου ζούσε ανεμπόδιστος 
και ελεύθερος, για να επισκεφθεί κάποιον άλλο, μακρινό 
πλανήτη. Οι συνθήκες στον πλανήτη αυτό είναι τέτοιες που 
ϱ επισκέπτης χρειάζεται µία ειδική διαστημική στολή, για 
να µπορεί να διαβιώνει, να επικοινωνεί και να επιβιώνει στο 
νέο του περιβάλλον. Έπειτα από κάποιο χρονικό διάστηµα, ο 
κοσμοναύτης αφήνει τον πρώτο πλανήτη, για κάποιον άλλο 
προορισμό σε ένα άλλο πλανήτη. Η µετάβασή του εκεί απαι- 
τεί µία πρόσθετη διαφορετική διαστημική στολή για το νέο 
περιβάλλον στο οποίο θα βρεθεί. Μία στολή η οποία καλύπτει 
την πρώτη και θα συνεργάζεται µαζί της καθώς εξακολουθεί 
να είναι απαραίτητη στον κοσμοναύτη. Λίγο αργότερα, ο Κο- 
σμοναύτης φεύγει κι από εκεί, για να επισκεφθεί έναν τρίτο 
πλανήτη, στον οποίο, επίσης, είναι απαραίτητη εκτός των δύο 
προηγούμενων η χρήση και μίας τρίτης διαστημικής στολής.Ο 
κοσμοναύτης αυτός καλύπτεται τώρα από τρεις διαφορετικές 
στολές, τις οποίες φορά συγχρόνως γιατί όλες τού είναι απα- 
ραίτητες για να υπάρξει σ᾽ αυτόν τον τελικό προορισμό. Αφού 
περάσουν κάποια χρόνια, η εξωτερική στολή έχει φθαρεί και 
ο κοσμοναύτης είναι υποχρεωμένος να επιστρέψει στον δεύ- 
τερο πλανήτη, έχοντας τώρα επάνω του µόνο δύο στολές. Και 
μ᾽ αυτό τον τρόπο συνεχίζεται η εξιστόρηση... 

Ένα ανθρώπινο ον είναι Κάτι περισσότερο από το υλικό 
του σώµα. Σύμφωνα µε τους πνευματικούς Διδασκάλους και 
τους Αγίους, όλοι εμείς είμαστε όπως ο κοσμοναύτης της προ- 
ηγούμενηςιστορίας. Η ψυχή µας άφησετην αληθινή τηςπατρί- 
δα κάποια στιγµή στο απώτερο παρελθόν, µία περιοχή αγνού 
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πνεύματος και συνειδητότητας, για να ταξιδέψει στον πρώτο 
της προορισμό, το Ὑπεραιτιατό επίπεδο. Εκεί, η ψυχή χρειά- 
ζεται µόνο ένα λεπτό κάλυμμα. Στον επόμενο σταθµό της, στο 
Αιτιατό επίπεδο, απαιτείται µία άλλη κατάλληλη στολή που 
είναι το Αιτιατό σώμα. Στη συνέχεια. η ψυχή προχωρά για τον 
επόμενο προορισμό, το Αστρικό επίπεδο, όπου απαιτείται µία 
άλλη στολή, το Αστρικό σώμα, για να µπορεί να λειτουργεί 
στο νέο αυτό περιβάλλον της. Στο σηµείο αυτό, η ψυχή περι- 
βάλλεται απὀ τρία καλύμματα ή σώματα, το Ὑπεραιτιατό, το 
Αιτιατό και το Αστρικό. Για τον τελευταίο τῆς προορισμό, το 
Ὑλικό δηλαδή επίπεδο, το οποίο βρίσκεται πολύ µακριά από 
την πατρίδα της, απαιτείται µία ακόµη ειδική στολή, το φυσι- 
κό µας σώμα. Τώρα, ο ταξιδιώτης αυτός είναι περιβεβλημένος 
απὀ τέσσερις στολές, οι οποίες λειτουργούν συγχρόνως και 
αλληλεπιδρούν μεταξύ τους, Όταν η τελευταία στολή παύει 
να λειτουργεί και πρέπει να απορριφθεί (κατά τήν ώρα του 
φυσικού µας θανάτου), ο ταξιδιώτης επιστρέφει στο Αστρικό 
επίπεδο, φορώντας το Ὑπεραιτιατό του κάλυμμα, καθώς και 
το Αιτιατό και το Αστρικό του σώμα ή κάλυµµα, αλλά πλέον 
χωρίςτις φυσικές αισθήσεις. Από το σηµείο αυτό, συνεχίζει το 
Εσωτερικό του ταξίδι. 

Με τις τεχνικές που υιοθετούνται από τους Διδασκάλους 
του Σαντ Ματ, κατά τη διάρκεια του διαλογισμού, η προσοχή 
(σούρατ) συντονίζεται από το ένα σώµα στο επόμενο, αρχικά 
απὀ το Ὑλικό στο Αστρικό σώµα. Συνήθως, καθώς είμαστε 
µέσα στο φυσικό σώµα, η προσοχή µας είναι διασκορπισµένη 
στο σώµα αυτό και στο φυσικό κόσµο, όπως υπαγορεύεται 
απὀ τον νου, πάντα µε τη συμμετοχή των αισθήσεων. Κατά 
την διαδικασία του διαλογισμού, οι αισθήσεις απενεργοποιού- 
νται, καθώς αποσύρουµε την προσοχή µας από τον εξωτερικό 
κόσμο. Στη συνέχεια, εστιάζουµε την προσοχή µας στον Τρίτο 
Οφθαλμό, όπως αναφέρθηκε και πιο πάνω, και αρχίζουμε να 
αποσυρόµαστε απὀ το φυσικό επίπεδο και να έχουµε Εσωτε- 
ρικές εµπειρίες. Αρχίζουµε να βλέπουμε φώτα και να ακούμε 
ήχους τῶν επιπέδων του Ὑπερπέραν. 

Ο. Διδάσκαλος Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ κάνει µία επιτυχη- 
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µένη παρομοίῶση. Λέει ότι ο εγκέφαλός µας είναι σαν ένας 
αποκωδικοποιητής τηλεόρασης. Μπορεί δηλαδή να συντονι- 
σθεί σε πολλά διαφορετικά τηλεοπτικά κανάλια κι εμείς µπο- 
ρούµε να τον ρυθµίζουµε αναλόγῶς, για να παρακολουθούμε 
το κανάλι του υλικού κόσμου, του φυσικού µας σώματος και 
των συναισθημάτων µας ή το κανάλι του νου µας. Οι περισ- 
σότεροι απὀ εµάς ξοδεύουµε ολόκληρη τη ζωή µας, παρα- 
κολουθώντας ένα απ᾿ αυτά τα τέσσερα κανάλια, µε τον νου 
μάλλον να υπερισχύει και να απασχολεί την προσοχή µας πε- 
ρισσότερο. Λίγοι απὀ εµάς µπορεί να έχουν την καλή τύχη να 
εξερευνούν ένα άλλο κανάλι το οποίο είναι στη διάθεσή µας 
και το οποίο μεταφορικά ονομάζουμε “Κανάλι του Θεού”. Ο 
συντονισμός µας στο κανάλι αυτό του Θεού µπορεί να αρχί- 
σει µε την εστίαση της προσοχής µας στον Τρίτο οφθαλμό (ή 
έκτο τσάκρα), ανάµεσα και πίσω από τα δύο φρύδια. Το κανάλι 
αυτό είναι τόσο ανεπαίσθητο., στην αρχή τουλάχιστον, που η 
λήψη του απαιτεί λεπτό συντονισμό της προσοχής µας, µέσω 
ενός ηθικού τρόπου διαβίωσης και άσκησης στο διαλογισμµό. 
Εστιάζοντας µε Αγάπη την προσοχή µας στον Τρίτο οφθαλμό, 
μπορούμε να αρχίσουμε να βιώνουμε την ύπαρξη των Εσῶτε- 
ρικών επιπέδων. 


«ΎὙπερ-εγκεφαλικοί” μηχανισμοί πνευματικών 
ἐμπειριών 


Για κάποιους, το συμπέρασμα ότι «οι θρησκευτικές εµπει- 
ρίες έχουν ὡς βάση τον εγκέφαλο», όπως αναφέρεται σε προ- 
ηγούµενες παραγράφους αυτού του βιβλίου, είναι προφανές 
(δανογ απά Ιαθίπ), για κάποιους άλλους όµως, υπάρχουν 
εµπειρίες που δεν εξηγούνται πλήρως µε αναγωγή στα κυ- 
Κλώματα, τις συνάψεις και τοὺς μηχανισμούς του υλικού µας 
εγκεφάλου. Μία τέτοια εμπειρία είναι και η αποκαλούμενη 
παραθανάτια εμπειρία κατά την οποία το άτοµο, πλησιάζοντας 
πολύ τον θάνατο, μεταφέρεται σε ένα άλλο επίπεδο (Κανπιομά 
ΛΜοοᾶν-κα[ἰπαεν δΙΠςΙ). Στο επίπεδο αυτό, το άτοµο βιώνει 
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την ύπαρξη λαμπρών φώτων, ήχων και εικόνων, πέραν τῶν 
γνωστών στο Υλικό µας επίπεδο. Για κάποιο λόγο, άτοµα που 
έχουν βιώσει παραθανάτια εμπειρία επιστρέφουν στο Ὑλικό 
αυτό επίπεδο, για να ολοκληρώσουν προφανώς τις εγκόσµιες 
υποχρεώσεις τους και να αφηγηθούν παράλληλα τις Εσωτερι- 
κέςτοὺς εµπειρίες. Και ενώ τέτοιου είδους περιστατικά φαίνε- 
ται να είναι εκτός του συνηθισμένου, για τους Αγίους καιτους 
Μύστες αποτελούσαν ανέκαθεν κοινό τόπο. 

Ο ανώτατος στόχος του ανθρώπου είναι η ολοκλήρωσή 
του συνολικά, δηλαδή ὡς προς το σώµα, τα συναισθήματα, το 
νου και την ψυχή. Πολλές απὀ τις καθημερινές µας εµπειρίες 
έχουν ὣς βάση το φυσικό κόσµο και ὠςτέτοιες απαιτούν χρή- 
ση του νου καιτῶν αισθήσεων. Όμως, εκείνοιπου συνδέονται 
µετον Εσωτερικό τους εαυτό µέσω του διαλογισμού, έχουν τη 
δυνατότητα να υπερβαίνουν το Υλικό επίπεδο και να βιώνουν 
κόσμους του Ὑπερπέραν. 

Όσοι καταφέρνουν κατά το διαλογισµό να συνδυάζουν την 
εστίαση της προσοχής τους Εσωτερικά. µε µία έντονη πνευ- 
µατική λαχτάρα, ενεργοποιούν μηχανισμούς εκτός του εγκε- 
φάλου, εκτός των δυνατοτήτων του υλικού εγκεφάλου, µέσω 
των οποίων μεταφέρονται σε Εσωτερικές περιοχές φωτός και 
Αγάπης, για να ξεκινήσουν το ταξίδι τοὺς στα καθαρώς Πνευ- 
µατικά Επίπεδα. Ωθούμενοι από µία µορφή Αγάπης, η οποία 
«αρχίζει απὀ τη σάρκα και καταλήγει στο πνεύμα» (αγ5ῃαή 
δπσᾖ), Και µε την αδιάκοπη προσπάθεια του πνευματικού 
Ειδήµονα, η προσοχή της ψυχής µας απεμπλέκεται από τον 
απατηλό φυσικό κόσμο και µέσω μηχανισμών οι οποίοι υπερ- 
βαίνουν κατά πολύ τα νευρικά κυκλώματα του εγκεφάλου. 
αποκτά πρόσβαση στα εσώτερα βάθη της Θείας Δημιουργίας. 


Ο 4ρ. Ι.οµἱς 4. ΚΙς είναι καθηγητής τῆς Ιατρικής Σχολής 
του Πανεπιστημίου της Φλόριντα. Ανάμεσα στα ερευνητικά του 
ενδιαφέροντα ήταν και ή εξερεύνηση νέων τεχνικών για την 
ανακούφιση των καταστροφικών συνεπειών του τραυματισμού 
τής σπονδυλικής στήλης. Κατά τα τελευταία χρόνια, ο 4ρ. ΙΗΣ 
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έχει αφοσιωθεί στην εκπαίδευση φοιτητών τής ιατρικής και εἷ- 
ναι διευθυντής σπουδών της [ατρικής Νευροεπιστήμής. Είναι, 
επίσης, διευθυντής του ''4ιαπανεπιστημιακού Κέντρου [Ίνευ- 
µατικότητας και Υγείας” του ἰδιου πανεπιστημίου στο οποίο 
λειτουργούν ιατρικά εργαστήρια, ακαδημιαϊκά προγράµµατα και 
επιτελούνται διαπανεπιστήημιακές έρευνες, σχετικά µε την επί- 
ὃραση τής Πνευματικότητας στήν ανθρώπινη υγεία. 
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Συγκεκριµένες ιατρικές έρευνες καταδεικνύουν την σχέ- 
ση που υπάρχει ανάµεσα στο άγχος και ορισμένα σωματικά 
και νοητικά νοσήματα. ενώ συγχρόνως προτείνουν μεθόδους 
για την επίλυση αυτού του προβλήματος. Μπορεί να µην είναι 
δυνατόν να εξαλείψουµε κάθε δυσκολία τῆς ζωής, υπάρχουν 
όµως κάποιοι αγχωτικοί παράγοντες τους οποίους μπορούμε 
να µειώνουµε, ακόµη και να προλαμβάνουµε. Μία σηµαντική 
αιτία άγχους, η οποία προκαλεί µία σειρά παθήσεων σε πολ- 
λούς ανθρώπους, είναι η διαδικασία της μάθησης στο σχολείο 
ή στο χώρο της εργασίας. Πολλοί µαθητές ή σπουδαστές κάθε 
ηλικίας, βρίσκονται μονίμως υπό πίεση. Για παράδειγµα, οἱ 
μεταπτυχιακές σπουδές, οι σπουδές που σχετίζονται µε κά- 
ποιο συγκεκριµένο επάγγελµα ή κύκλοι µαθηµάτων µετεκ- 
παίδευσης, προκαλούν συχνά άγχος στους σπουδαστές. Η 
κατάσταση αυτή δεν περιορίζεται µόνο σε εφήβους, οι οποίοι 
ετοιμάζονται να ξεκινήσουν τη ζωή τοὺς αλλά και σε µεγά- 
λες ηλικίες, καθώς οι συνεχείς διακυμάνσεις της οικονοµίας 
σήµερα, έχουν ὡς αποτέλεσµα να χάνει τη δουλειά του πολύς 
κόσμος σε προχωρημένη ηλικία, οπότε υποχρεώνεται να µά- 
θει να κάνει κάποια νέα εργασία. Επιπλέον, υπάρχουν πολλοί 
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αθλητές, καλλιτέχνες, μουσικοί και άνθρωποι που εργάζονται 
στο χώρο της ψυχαγωγίας, οι οποίοι βιώνουν καταστάσεις 
έντονου άγχους, καθώς πασχίζουν να τελειοποιήσουν τις δε- 
ξιότητές τους ή να ανταγωνισθούν κάποιους άλλους συνήθως 
νεότερούς τους ανθρώπους. Ανεξαρτήτως όμως ηλικίας ή 
µαθησιακού τοµέα, πρέπει να δούμε αν υπάρχει δυνατότητα 
αποφυγής του άγχους και τῶν βλαβερών συνεπειών του στο 
σώμα και το νου µας. Στην αρχή, θα εξετάσουμε τις Κύριες 
αιτίες του άγχους που συνοδεύουν τη μάθηση. Στη συνέχεια. 
θα διερευνήσουµε μεθόδους που μπορούν να μειώσουν και 
να εμποδίσουν το άγχος και τις παθήσεις που προκαλούνται 
από το άγχος σε µαθητές και σπουδαστές, πράγµα που θα τους 
βοηθήσει να επιτύχουν βέλτιστες επιδόσεις. 


Αιτίες άγχους σε µαθητές κάθε ηλικίας 


Ανεξάρτητα από το εάν ο τομέας μελέτης κάποιου είναι 
ακαδημαϊκού ή επαγγελματικού χαρακτήρα, ανεξάρτητα από 
το εάν πρόκειται για τή μετεκπαίδευση σε µία νέα ειδικότητα 
ή τη συµµετοχή σε κάποιο διαγῶνισµό ή σε αθλητικούς αγώ- 
νες, το άγχος είναι πάντα παρὀν. 

Ἡ µάθηση αυτή καθαυτή δε δημιουργεί άγχος στον άνθρω- 
πο, καθώς ο εγκέφαλος είναι κατασκευασμένος µε τέτοιο τρό- 
πο, ώστε να αρχίζουμε να μαθαίνουμε από την πρώτη στιγµή 
της γέννησής µας. Αν παρατηρήσετε ένα βρέφος ή ένα νήπιο, 
θα διαπιστώσετε ότι ενώ ο εγκέφαλός του απορροφά πάρα 
πολλές πληροφορίες και μαθαίνει να κάνει τόσα πράγματα, 
αυτό παραμένει χαρούμενο και ευτυχισμένο, συνεχίζοντας τα 
παιχνίδια του. Για το βρέφος καιτο νήπιο, η μάθηση αποτελεί 
ένα φυσιολογικό µέρος της ανάπτυξής του, καθώς απορροφά 
έναν τεράστιο όγκο εμπειριών. Μαθαίνει, για παράδειγµα, να 
μιλάει µία γλώσσα, να περπατά και να αναπτύσσει όλες τις 
δεξιότητες και τους κανόνες συμπεριφοράς που του υποδει- 
κνύονται απὀ το περιβάλλον του. 

Ἡ έμφυτη περιέργεια και επιθυµία κάθε παιδιού να εξε- 
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ρευνήσει τον κόσµο γύρω του και να µάθει το κάθετι, εκδη- 
λώνεται περισσότερο µε τη µορφή παιχνιδιού και διασκέδα- 
σης. Οπότε, αν η μάθηση είναι µία φυσική διαδικασία, την 
οποία τα µικρά παιδιά μπορούν να απολαμβάνουν, τότε πώς 
εμφανίζεται αργότερα µαθησιακό άγχος στους ανθρώπους; Το 
άγχος προκαλείται απὀ πολλούς παράγοντες και καταστάσεις 
που συνοδεύουν τη μάθηση, όπως είναι: ο ανταγὠνισµός που 
υπάρχει, καθώς ο µαθητής θα πρέπει να διατηρεί ένα υψηλό 
επίπεδο απόδοσης που διαρκώς ελέγχεται µε τεστ αξιολόγη- 
σης, µε σκοπό να βρίσκεται πάντα συγχρονισµένος µε τους 
ταχείς ρυθμούς, µετους οποίους του δίνονται οι διάφορες νέες 
πληροφορίες. Ακόμα, µε το να µην έχει πάντα στη διάθεσή 
του τα απαραίτητα µαθησιακά εργαλεία καθώς και όλες τις 
απαραίτητες πληροφορίες ή τη βοήθεια που χρειάζεται για 
την ολοκλήρωση κάποιας εργασίας. Ακόμα, του δηµιουργεί- 
ται άγχος επειδή θα πρέπει να εργάζεται περισσότερο από ό,τι 
αντέχει και θα πρέπει να προσαρμόζεται στη µεγάλη ταχύτητα 
µε την οποία αλλάζουν οι πληροφορίες, η μεθοδολογία και η 
τεχνολογία. 

Για παράδειγµα, ο ανταγῶνισµός που υπάρχει για µία 
θέση σε κάποια καλά σχολεία ή πανεπιστήµια µπορεί να προ- 
καλέσει σ᾽ έναν υποψήφιο µεγάλη ανησυχία, φόβο και σπάνια 
ακόµα και κρίση πανικού. Το να πρέπει ένας µαθητής ή µία 
μαθήτρια να έχει τους απαραίτητους βαθμούς για να περά- 
σει την τάξη, αντιμετωπίζοντας τον κίνδυνο να απορριφθεί 
και να μείνει στην ίδια τάξη για ένα δεύτερο χρόνο, προκα- 
λεί έντονο άγχος. Μαθητές ή σπουδαστές που έχουν πολύ κα- 
λούς βαθμούς δεν παύουν να υφίστανται τρομερή πίεση στην 
προσπάθειά τους να διατηρήσουν τους βαθμούς και τη φήμη 
τους. Άλλα παιδιά που δεν καταφέρνουν να συμβαδίζουν µε 
τα υπόλοιπα. γιατί είναι δυσλεκτικά ή χαρακτηρίζονται από 
έλλειψη συγκέντρωσης και υπερκινητικότητα, ή αντιμετωπί- 
ζουν κάποια άλλα µαθησιακά προβλήµατα και ὡς εκ τούτου 
κατατάσσονται σε εἰδικά προγράµµατα, παρουσιάζουν έντο- 
νο άγχος για τον επιπρόσθετο λόγο ότι η διαφοροποίησή τους 
από τους εκπαιδευτικούς τα κάνει να αισθάνονται µειονεκτικά 
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και ότι κάτι δεν πηγαίνει καλά µαζί τους. Το γεγονός αυτό, 
µπορεί να προκαλέσει αἰσθηση χαμηλής αυτοεκτίµησης σε 
πολλούς µαθητές, καθώς και έλλειψη κινήτρων, αν δεν τους 
υποδειχθούν τεχνικές µετις οποίες να αρχίσουν να μαθαίνουν 
και να βελτιώνονται. 

Μία άλλη κατηγορία παιδιών που αγχώνονται πολύ είναι 
όσα ασχολούνται µε τον αθλητισμό και τα σπορ, καθώς οφεί- 
λουν να προπονούνται δύο, τρεις ή και περισσότερες ώρες 
καθημερινά ενώ συγχρόνως πρέπει να έχουν καλούς βαθμούς 
και επιδόσεις στα μαθήματά τους, στα τεστ και στις εργασίες 
του σχολείου, για να µην εκδιωχθούν από τη σχολική οµά- 
δα. Η πίεση αυτή δημιουργεί συχνά καταστάσεις που, επίσης, 
σχετίζονται µε το άγχος. 

Με το ρυθµό που νέες τεχνολογίες και νέες πληροφορί- 
ες προβάλλουν καθημερινά στο προσκήνιο, ακόµη και όσοι 
έχουν εξασφαλισμένη εργασία, υποχρεώνονται να συμβαδί- 
ζουν µε όλη αυτή τη συνεχώς ανανεούµενη γνώση, µε τη χρή- 
ση νέων συσκευών, νέων λογισμικών, κτλ. Ο εργαζόμενος, 
δηλαδή. δεν περιορίζεται πλέον µόνο στην εργασία του, αλλά 
χρειάζεται κάθε τόσο να ανανεώνει τις γνώσεις του, χρησιµο- 
ποιώντας τη νέα τεχνολογία. Κι αυτό, καθώς περνάει η ηλικία, 
είναι κουραστικό και ενοχλητικό. 

Όσοι πρέπει να ανταγωνίζονται άλλους, για να διατηρούν 
µία θέση εργασίας, διακατέχονται από το άγχος τού να απο- 
κτούν συνεχώς νέες δεξιότητες και να αναθεωρούν κάθε τόσο 
τα βιογραφικά τους. Ακόμα, διακατέχονται από άγχος, επει- 
δή πρέπει να μιλούν σωστά σε συνεντεύξεις µε βάση τα νέα 
δεδοµένα και συχνά να υποστηρίζουν καταστάσεις αντίθετες 
µε τα πιστεύω τους και τέλος, να περιμένουν να ακούσουν 
την απόφαση για κάποιο διορισμό τους που στις περισσότερες 
περιπτώσεις είναι ξανά και ξανά απορριπτική. Με δεδομένη 
την οικονομική ύφεση και µε εκατομμύρια ανθρώπους χωρίς 
εργασίας, το άγχος στον κόσµο έχει εξαπλωθεί σαν επιδημία. 

Όλοι αυτοί οι αγχωτικοί παράγοντες προκαλούν τόσο 
σωματικά όσο και νοητικά συμπτώματα. Σε ορισμένα άτοµα 
εκδηλώνονται µε το γνωστό “στομαχόπονο του πρωινού της 
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Δευτέρας”, όταν κάποιος αισθάνεται υποχρεώµένος να επι- 
στρέψει στη δουλειά του ή στο σχολείο, έπειτα από ένα ευχά- 
ριστο Σαββατοκύριακο. 

Πολλά άτοµα γίνονται νευρικά και ανήσυχα, όταν πρέπει 
να λειτουργούν µέσα σ᾿ ένα ανταγῶνιστικό περιβάλλον, όταν 
για παράδειγµα δεν κατανοούν πλήρως το θέµα ή το µάθη- 
μα που πρέπει να µάθουν στο σχολείο ή όταν δεν μπορούν 
να ανταποκριθούν στις απαιτήσεις της δουλειάς τους, εξαι- 
τίας της σύγχρονης τεχνολογίας και των νέων πληροφοριών. 
Πάρετε το παράδειγµα τῶν εκπαιδευόµενων ιατρών, οι οποί- 
οι µπορεί να έχουν μελετήσει και αφομοιώσει ένα τεράστιο 
όγκο πληροφοριών επί πολλά χρόνια, για να φθάσουν στις 
τελικές τους εξετάσεις. Όμως, συχνά βρίσκονται μπροστά 
σε εντελώς νέα δεδοµένα τα οποία προκύπτουν εξαιτίας της 
προόδου της ιατρικής επιστήμης σε σχέση µε τοὺς τρόπους 
διάγνωσης, θεραπείας και φαρμακευτικών αγωγών καικαλού- 
νται συμπληρωματικά να μελετήσοὺυν και να μάθουν, προκει- 
µένου να περάσουν τις τελικές τους εξετάσεις. Όταν, δηλαδή, 
δεν μπορούν να βασιστούν στη γνώση που απέκτησαν όλα τα 
προηγούμενα χρόνια, αλλά οφείλουν να την συμπληρώσουν 
σε µεγάλο βαθµό, για να συγχρονισθούν µε τις νέες πληρο- 
φορίες. Αυτό είναι κάτι που προσθέτει πολύ µεγάλη πίεση και 
άγχος για την προετοιμασία στις εξετάσεις τους. 

Το άγχος είναι µία κατάσταση η οποία επηρεάζει πολλούς 
φοιτητές στα πανεπιστήµια, στη φάση μεταπτυχιακών εργα- 
σιών, σε σχολές της ιατρικής ή της οδοντιατρικής επιστήμης. 
Σύμφωνα µε µία έρευνα που έγινε στο Πανεπιστήµιο της Κα- 
λιφόρνιας, στο ΒεΓ6ΙΘΥ, το 6700 των μεταπτυχιακών φοιτητών 
δήλωσαν ότι «Είχαν αισθανθεί απελπισία, τουλάχιστον µία 
φορά κατά τη διάρκεια του τελευταίου έτους», ενώ ένα 5450 
είπαν ότι «Είχαν νιώσει τόση κατάθλιψη. που είχαν µεγάλη δυ- 
σκολία στο να συνεχίσουν». Η έρευνα αυτή. η οποία χρηµατο- 
δοτήθηκε από τον Οργανισμό Ὑγείας για τα Αμερικανικά Πα- 
νεπιστήµια, προκαλεί πολλά ερωτηματικά σε σχέση µε τη δι- 
ανοητική υγεία φοιτητών, οἱ οποίοι πρέπει να αντιμετωπίσουν 
το σκληρό σύστηµα της μεταπτυχιακής τους εκπαίδευσης. ! 
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Ἐκτός από πεπτικές διαταραχές, οι οποίες προέρχονται 
απὀ το άγχος, πολλοί µαθητές παρουσιάζουν υπερένταση, πο- 
νοκεφάλους, ταχυκαρδία, αύξηση της αρτηριακής τους πίε- 
σης, μυϊκές εντάσεις και ακόµα. εμφανίζουν εξασθενηµένο το 
ανοσοποιητικό τους σύστημα που τους καθιστά ευάλωτους σε 
πολλά είδη ασθενειών. Μία µελέτη η οποία έγινε στην Ιατρική 
Σχολή του Πανεπιστηµίου ομπ΄ς ΗορΚκίπς, αναφέρει ότι το 
σχολικό άγχος ευθύνεται και για την αύξηση τῆς χοληστερίνης 
στο αίμα νέων ατόμων. Αναφέρεται συγκεκριµένα ότι: «Τα 
ευρήματα της μελέτης συμφωνούν µε την άποψη ότι το άγχος 
που συνοδεύει τους φοιτητές κατά τις πρώτες εβδομάδες του 
πρώτου έτους σπουδών τους στην Ιατρική ή κατά την διάρ- 
κεια διαγωνισµάτων ή τελικών εξετάσεων, έχει ὡς συνέπεια 
µία σηµαντική αύξηση του μέσου όρου των επιπέδου χολη- 
στερίνης”.: 

Ἐκτός απὀ τις σωματικές επιπτώσεις του άγχους, υπάρ- 
χουν, επίσης, τόσο συναισθηματικά όσο και ψυχολογικά συ- 
µπτώματα. Κάποιοι εκδηλώνουν το άγχος τοὺς µε κατάθλιψη, 
άλλοι µε ανησυχία, άλλοι µε φοβίες, κρίσεις πανικού, κτλ. 
Σύμφωνα µε µία πρόσφατη έρευνα στοὺς πρωτοετείς φοιτη- 
τές του Πανεπιστηµίου του Λος Άντζελες, η οποία μάλιστα 
δημοσιεύτηκε µε ανακοίνωση του Υπουργείου Ὑγείας, οι πρῶ- 
τοετείς φοιτητές αισθάνονται μεγαλύτερη ψυχική κόπωση και 
περισσότερο άγχος απ’ ό,τι συνέβαινε πριν απὀ 15 χρόνια, σε 
ποσοστό μεγαλύτερο του 2050. Εκτός όµως από αυτό, όλοι οι 
πρωτοετείς φοιτητές και φοιτήτριες αναφέρουν ότι πολύ συ- 
χνά αισθάνονται καταβεβλημένοι. ὁ 

Μία άλλη συνέπεια του άγχους είναι η κατάθλιψη, η οποία 
φαίνεται να επηρεάζει περισσότερα από 19 εκατομμύρια ενή- 
λικες στις Ηνωμένες Πολιτείες, ετησίως. Γενικά, διαταραχές 
που έχουν ὡς βάση το άγχος καιτην ανησυχία, παρατηρούνται 
σε πολλά εκατομμύρια ανθρώπων κάθε χρόνο. Στα πανεπι- 
στήµια όλης της χώρας υπάρχουν υψηλά ποσοστά φοιτητών 
που αισθάνονται καταβεβλημένοι, θλιµµένοι, απελπισµένοι ή 
που υποφέρουν απὀ κατάθλιψη και ὡς εκ τούτου. αδυνατούν 
να λειτουργήσουν φυσιολογικά. Σύμφωνα µε µία πρόσφατη 
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έρευνα σε κάποιο κρατικό πανεπιστήμιο, το 1096 των φοι- 
τητών διαγνώσθηκε ότι έπασχαν από κατάθλιψη. Ανάμεσα 
στους Φοιτητές τῶν πανεπιστημίων, τα επίπεδα ανησυχίας 
βαίνουν αυξανόμενα από τη δεκαετίατου 1950. «Κατάτο έτος 
2000, το 790 επίτου συνόλου των φοιτητών των ΗΠΙΑ ανέφε- 
ρε να βιώνει διαταραχές που οφείλονταν σε συναισθηματική 
ανησυχία. Επίσης, στοµαχικές διαταραχές επηρεάζουν 5-10 
εκατομμύρια γυναικών και ένα εκατομμύριο ανδρών, µε τα 
υψηλότερα ποσοστά να καταγράφονται σε νέες φοιτήτριες». 

Σύμφωνα µε το Κέντρο Ελέγχου Ασθενειών και Πρόλη- 
Μης, το 7,570 των ανδρών και το 12.3 ὕο των γυναικών, ηλι- 
κίας 15-24 ετών, αναφέρουν νοητική δυσφορία, γεγονός που 
αποτελεί κλασσική ένδειξη κατάθλιψης και άλλων νοητικών 
διαταραχών. 4 

Το Κέντρο Ὑγείας του Πανεπιστηµίου της Ιπάϊαπα προτεί- 
νει Ως µία πιθανή λύση την «Αφιέρώση χρόνου, καθημερινά 
σε µία τουλάχιστον τεχνική χαλάρωσης, όπως την ανάκληση 
νοητικών παραστάσεων, ονειροπόληση., προσευχή. γιόγκα ή 
διαλογισµό». 5 

Τέτοιου είδους συμπτώματα συναισθηματικής και Ψυχο- 
λογικής πίεσης εμφανίζονται σε φοιτητές όλων των ηλικιών, 
υποβάθρων, εθνικοτήτων, κοινωνικοοικονοµικών οµάδων και 
πολιτισμών. Το άγχος είναι µία κατάσταση η οποία εμφανί- 
ζεται σε φοιτητές σ᾽ ολόκληρο τον κόσµο. Σε µία έρευνα που 
έγινε στην περιοχή της Ταἱρεῖ, το 54.26 των εφήβων που εξε- 
τάστηκαν δηλώνουν ότι έχουν βιώσει κατάθλιψη. το 15.370 
αναφέρει ότι αισθάνονται κατάθλιψη σχεδόν σε καθημερινή 
βάση, ενώ το 33,606 δηλώνει ότι η κατάθλιψη είναι µία κα- 
τάσταση που τους διακατέχει µία φορά την εβδομάδα. ὁ Σε 
σχέση µε τις αιτίες του άγχους, το 56,770 των φοιτητών που 
συμμετείχαν στην έρευνα αυτή υποστηρίζει ότι η κατάθλιψή 
τους οφείλεται σε σχολικό άγχος, το 50,950 θεωρεί ότι η αιτία 
της κατάθλιψής τους είναι τα προβλήµατα των προσωπικών 
τους σχέσεων και ένα 45.60 αποδίδει την κατάθλιψη στο άγ- 
χος τῶν εξετάσεων. Απότις παραπάνω στατιστικές, µπορείνα 
εξαχθεί το ασφαλές συμπέρασμα ότι το σχολείο αποτελεί µία 
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σταθερή πηγή άγχους για τους εφήβους. Ἰ Το ερώτημα, λοι- 
πόν, είναι εάν υπάρχει ελπίδα μείωσης και αποφυγής του άγ- 
χους στους µαθητές όλων των ηλικιών, έτσι ώστε να μειωθεί ο 
κίνδυνος παθολογικών καταστάσεων οι οποίες σχετίζονται µε 
το άγχος και επηρεάζουν τη σωματική και νοητική τους υγεία. 


Αποφυγή του άγχους στους µαθητές 


Καθ” όλη τη διάρκεια της 4θχρονης επαγγελματικής μου 
σταδιοδρομίας ὡς εκπαιδευτικού και ιδρύτριας ενός ινστιτού- 
του ταχύρρυθµης μάθησης, έχω ζήσει απὀ κοντά την πίεση 
που υφίσταται κάποιος, όταν πρέπει να μάθει ένα µάθηµα ή 
ένα επάγγελμα. 

Ο δικός µου στόχος ὡς εκπαιδευτικός, ήταν πάντα το να 
μπορούν µαθητές κάθε ηλικίας να βελτιώνουν την απόδοσή 
τους, ώστε να μαθαίνουν οποιοδήποτε θέµα γρηγορότερα, να 
αναπτύσσουν περισσότερη αυτοεκτίμηση και να απολαµβά- 
νουν τη διαδικασία της μάθησης και ακόµα, να σημειώνουν 
επιτυχίες, χωρίς να διακατέχονται από άγχος. Μελετώντας 
όλα αυτά τα χρόνια τη συμπεριφορά τῶν μαθητών και παρα- 
κολουθώντας την πρόοδο των ερευνών που γίνονται σε σχέ- 
ση µε τον ανθρώπινο εγκέφαλο και κυρίως τη νόηση, είχα ὡς 
σκοπό την εφαρµογή όλων αυτών τῶν στοιχείων στον τοµέα 
της εκπαίδευσης και της μάθησης. Έτσι, μπόρεσα να αναπτύ- 
ἕω και να δοκιμάσω μεθόδους ταχύρρυθμµης εκπαίδευσης, οἱ 
οποίες, όπως αποδείχτηκε, μπορούν να βοηθήσουν µαθητές 
που προηγουμένως σημµείωναν πολλές αποτυχίες, αγωνίζο- 
νταν πολύ για να μπορέσουν να μάθουν κάτι, αισθάνονταν ότι 
τους λείπει κάθε ενδιαφέρον ή ένιωθαν µεγάλη ανησυχία σε 
σχέση µε τη διαδικασία τῆς μάθησης, ώστε να αρχίσουν να 
σημειώνουν σταδιακή πρὀοδο και να αποκτούν αυτοπεποίθη- 
ση, µέσω της µείῶσης και της εξάλειψης του μαθησιακού άγ- 
χους. Οιτεχνικές αυτές μειώνουν την ένταση και επιταχύνουν 
τη διαδικασία της μάθησης σε ανθρώπους κάθε ηλικίας. Ένα 
πολύ συνηθισμένο φαινόμενο είναι να βλέπει κανείς µαθητές 
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κάθε ηλικίας να ανεβαίνουν σε διάστηµα από δύο έως οκτώ 
µηνών αρκετές βαθμίδες, σε σχέση µε την ηλικία τους ή την 
προηγούµενη απόδοσή τους. Εκτός του γεγονότος ότι µετα- 
φέρονται απὀ την αποτυχία στην επιτυχία, αρχίζουν επίσης να 
αναπτύσσουν νέα πίστη σε σχέση µε τις ικανότητές τους, αρ- 
χίζουν να βλέπουν θετικά το θέµα της μάθησης, αρχίζουν να 
έχουν κίνητρα και αυτοεκτίµηση ενώ παράλληλα μειώνεται ο 
φόβος και το άγχοςτους, καταστάσεις που µέχρι τότε επικρα- 
τούσαν στη ζωή τους. 

Ἡ βασική αυτή μέθοδος βασίζεται στο συνδυασμό της 
ενεργοποίησης τής δύναμης του ίδιου του εγκεφάλου του µα- 
θητή για πρόοδο αφενός, και της μείωσης του άγχους αφετέ- 
ρου, µέσω της άσκησης διαλογισμού, ασκήσεων χαλάρωσης 
και οραματισμού. 

Το σύστηµα των “Δύο βημάτων” το οποίο χρησιμοποιώ, 
έχει βοηθήσει µαθητές να σημειώσουν εντυπωσιακή βελτίῶ- 
ση και να οδηγηθούν στην επιτυχία. Βήμα πρώτο: Εφαρμόζο- 
ντας τα αποτελέσµατα πρωτοποριακών ερευνών σε σχέση µε 
τις ικανότητες λειτουργίας του εγκεφάλου, ώστε να επιταχύ- 
νεται η εκμάθηση και Βήμα δεύτερο: Χρησιμοποιώντας τεχνι- 
κές διαλογισμού για την αντιμετώπιση του άγχους, το οποίο 
εμποδίζει τους µαθητές να έχουν τη βέλτιστη απόδοση. 

Ο. αποτελεσµατικότατος αυτός συνδυασμός τῆς χρήσης 
μεθόδων που βασίζονται στην κατανόηση της νοητικής λει- 
τουργίας του εγκεφάλου, οἱ οποίες μεγιστοποιούν τη δυνατό- 
τητα μάθησης, μαζί µε την άσκηση του διαλογισμού για την 
επίτευξη μέγιστης απόδοσης, καθιστά τους µαθητές ικανούς 
να συνδέονται µε µία Εσωτερική δύναμη. η οποία µπορεί να 
οδηγήσει σε πολύ εντυπωσιακά αποτελέσµατα. 


Βήμα 1: Αρχικά, αναζητείτε ο γρηγορότερος και ευκολό- 
τερος τρόπος συγκέντρωσης πληροφοριών σχετικά µετην ύλη 
που διδάσκεται ο μαθητής, καθώς και η καταλληλότερη µέθο- 
δος για την κατανόηση και απομνηµόνευσή της. Απ᾽τη στιγµή 
που γνωρίζουμε µε ποιο τρόπο και ποια μέθοδο αντιλαμβάνε- 
ται, κατανοεί και θυμάται ο εγκέφαλός µας, ο οποίος τρόπος 
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εἶναι ιδιαίτερος για τον καθένα µας, μπορούμε να υιοθετήσου- 
µετη συγκεκριμένη μέθοδο που θα ταιριάζει περισσότερο για 
ένα γρηγορότερο και αποτελεσµατικότερο τρόπο μάθησης. 

Κάθε άνθρωπος αντιλαμβάνεται, μαθαίνει και θυμάται 
µε ένα διαφορετικό τρόπο. Κάποιοι είναι οπτικοί, Κι άλλοι 
ακουστικοί τύποι. Άλλοι μαθαίνουν ευκολότερα γράφοντας 
ένα κείµενο, ενώ κάποιοι άλλοι προτιμούν την μάθηση µέσω 
συνοπτικών πινάκων. Και ενώ οι περισσότεροι άνθρωποι µπο- 
ρούν να μάθουν µέσω όλων αυτών τῶν μεθόδων, ορισμένοι 
έχουν ιδιαίτερη προτίμηση σε κάποια συγκεκριμένη µαθησι- 
ακή μέθοδο, έναντι όλων των άλλων. Όταν, λοιπόν, δέχεται 
κάποιος οδηγίες σύμφωνα µε τη μέθοδο της προτίμησής του, 
η μάθηση γι’ αυτόν γίνεται ευκολότερη, γρηγορότερη και πιο 
αυτόματη. Σε αντίθετη περίπτωση. η μάθηση καταλήγει να 
είναι δύσκολη και αργή και ακόµα, να δημιουργεί και άγχος 
στον εκπαιδευόµενο. Φανταστείτε τή διαφορά που υπάρχει 
στο γράψιμο, για παράδειγµα. Πόσο εύκολα και αυτόματα. 
δηλαδή. γράφουμε µε το χέρι µε το οποίο έχουµε συνηθίσει 
απὀ μικροί, το «καλό» χέρι, όπως συνήθως λέγεται, και πόσο 
δύσκολα είναι να γράψουμε µε το «κακό» µας χέρι. 

Αν έπρεπε, κάποια στιγµή, να γράψουμε εξετάσεις και 
μάλιστα µέσα σε συγκεκριµένα χρονικά όρια µε το «κακό» 
µας χέρι, για να περάσουμε µία τάξη, να πάρουμε πτυχίο ή να 
κερδίσουμε µία θέση εργασίας, τα πράγµατα δε θα ήταν εξαι- 
ρετικά δύσκολα για µας; Δεθα βιώναµε µία τρομερά δύσκολη 
κατάσταση; Στην ανάγκη μπορούμε να γράψουμε και µε το 
«κακό» µας χέρι, αλλά µε το «καλό» γράφουμε πολύ πιο άνε- 
τα και γρήγορα και εκφράζουµε αυτό που θέλουμε µε έναν πιο 
αυθόρµητο και αποδοτικό τρόπο, ειδικά όταν από το γράψιµό 
μας εξαρτάται κάτι πολύ σηµαντικό. 

Ἐπιπλέον, υπάρχουν άνθρωποι οι οποίοι χρησιμοποιούν 
το µέρος εκείνο του εγκεφάλου τους που σχετίζεται µε µία 
μέθοδο διαδοχικής μάθησης, που σηµαίνει ότι μαθαίνουν 
ευκολότερα όταν οι οδηγίες τούς δίνονται σταδιακά, ενώ άλ- 
λοι χρησιμοποιούν ένα άλλο τµήµα του εγκεφάλου τους, η 
ενεργοποίηση του οποίου οδηγεί σε περισσότερο σφαιρική 
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σκέψη. Όσοι ανήκουν στην κατηγορία αυτή αποδίδουν καλύ- 
τερα, όταν τους παρουσιάζεται εξαρχής η "µεγάλη εικόνα”.ή 
η κύρια ιδέα ενός θέµατος. Επίσης, κάποιοι μαθαίνουν πιο εὖὐ- 
κολα, όταν οι πληροφορίες τούς δίνονται µελέξεις, γραπτώς ή 
προφορικώς, οπότε µία τέτοια μέθοδος διδασκαλίας τούς βοη- 
θά περισσότερο. Αν κάποιοι άλλοι προτιμούν οι πληροφορίες 
να τους δίνονται µε σχέδια, εικόνες ή κάποιου είδους ζωντανή 
παράσταση, τότε µία τέτοια προσέγγιση θα τους βοηθούσεπε- 
ρισσότερο και θα ήταν πιο αποτελεσματική γι’ αυτούς. 

Ὑπάρχουν, βέβαια, και κάποιοι άλλοι οι οποίοι μαθαίνουν 
ευκολότερα µέσω του συνδυασμού δύο μεθόδων. Το γεγονός 
πάντως είναι ότι στο θέµα της μάθησης κάθε άνθρωπος µα- 
θαΐνει µε κάποιο διαφορετικό τρόπο. Όταν διδασκόµαστε µε 
µία μέθοδο η οποία ταιριάζει στη µαθησιακή µας προτίµηση, 
τότε μειώνεται το άγχος και μπορούμε να µάθουµε οτιδήποτε 
πιο εύκολα, πιο γρήγορα και καλύτερα. Έτσι, βρίσκοντας τον 
τρόπο µε τον οποίο μαθαίνει κάποιος ευκολότερα, τον βοη- 
θούμε να μπορέσει να αφομοιώσει µεγάλο αριθµό πληροφο- 
ριών πολύ πιο γρήγορα, να κατανοήσει ένα θέµα καλύτερα και 
να το θυμάται στην περίπτωση που θα χρειασθεί να εξετασθεί 
πάνω σ᾽ αυτό. ὃ 


Βήμα 2: Ο διαλογισµός, η χαλάρωση και ο οραματισµός 
μειώνουν ή και εξαλείφουν το άγχος, το οποίο µας εμποδίζει 
να έχουµε τη μέγιστη δυνατή απόδοση. Οι έρευνες που γί- 
νονται σε σχέση µε τις λειτουργίες τῶν διάφορων περιοχών 
του εγκεφάλου µας αποδεικνύουν ότι κάθε περιοχή εκτελεί 
µία διαφορετική λειτουργία. Για παράδειγµα, ο µετωπικός λο- 
βός µε τον εγκεφαλικό φλοιό χρησιμοποιούνται για μάθηση 
ανωτέρου επιπέδου. για τον σχεδιασμό και για την εκτέλεση 
κινητικών πράξεων. Άλλα µέρη του εγκεφάλου σχετίζονται µε 
τα συναισθήματά µας, το φόβο ή το ανακλαστικό “μάχης ή 
φυγής”. Μπορεί κανείς να φανταστεί τη διαφορά ανάµεσα σε 
ανθρώπους που εστιάζονται στο µέρος εκείνο του εγκεφάλου 
τους που χρησιµοποιείται για γνωστικές καταγραφές κατά την 
διάρκεια ενός διαγωνισμού ή την εκτέλεση κάποιας εργασίας, 
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και σε άλλους, οι οποίοι εστιάζονται στο µέροςτου εγκεφάλου 
µε το οποίο βιώνουν φόβο. Είναι βέβαιο ότι μπορούμε ευκο- 
λότερα να έχουµε πρόσβαση σε γνωστικές πληροφορίες, όταν 
χρησιμοποιούμε το κατάλληλο σηµείο του εγκεφαλικού φλοι- 
οὗ και πολύ λιγότερο, στην περίπτωση που ενεργοποιείται το 
τµήµα εκείνο του εγκεφάλου το οποίο διαχειρίζεται το αίσθη- 
μα του φόβου. του πανικού ή του συνδρόµου “μάχης ή φυ- 
γής”. Μπορεί να έχουµε κάποια σχετική εμπειρία ή να έχουµε 
ακούσει για αριστούχους φοιτητές, οι οποίοι όµως αδυνατούν 
να γράψουν µε επιτυχία ένα διαγώνισµα, παρότι είναι ευφυ- 
εἰς, από κάθε άλλη άποψη ικανοί κι έχουν όλη τη απαραίτητη 
γνώση στο µυαλότους, συμβαίνει όµως να αποτυγχάνουν στα 
τεστ και στα διαγωνίσµατα. Το φαινόμενο αυτό παρατηρείται 
συνήθως σε σπουδαστές στους οποίους ο φόβος τῆς δοκιµα- 
σίας ενός διαγωνίσµατος µετατοπίζει την προσοχή τους απὀ 
τον εγκεφαλικό φλοιό, όπου και είναι αποθηκευμένες οι γνῶ- 
στικές πληροφορίες, στην περιοχή εκείνη του εγκεφάλου που 
τους οδηγεί να βιώνουν περισσότερο φόβο, πανικό ή έντονη 
αγωνία κατά τη διάρκεια του διαγωνίσµατος. Στην περίπτῶ- 
ση αυτή, το γνωστικό µέρος του εγκεφάλου φαίνεται σαν να 
απενεργοποιείται. Ο διαλογισµός είναι ακριβώς ένα πολύτιμο 
εργαλείο που βοηθά στο να µπορεί να χαλαρώνει κανείς, όταν 
γράφει ένα διαγώνισµα ή όταν εξετάζεται σε έναν επαγγελµα- 
τικό τοµέα, ώστε να µπορεί να έχει πρόσβαση στην περιοχή 
εκείνη του εγκεφάλου όπου είναι αποθηκευμένες οι πληροφο- 
ρίες που του χρειάζονται. Προσωπικά, έχω δει πολλούς σπου- 
δαστές, όλων των ηλικιών, να υπερνικούν αυτό το φόβο µε 
το να διαλογίζονται έστω λίγα λεπτά καθημερινά, αρχίζοντας 
αρκετές εβδομάδες πριν από την ηµέρα της εξέτασής τους και 
αφού βεβαίως έχουν μελετήσει όλη την απαραίτητη ύλη. 
Ασφαλώς ο διαλογισµός δεν µπορεί απὀ μόνος του να 
βελτιώσει την απόδοση στα µαθήµατα ή στον επαγγελµατι- 
κό τοµέα χωρίς την απαραίτητη µελέτη. Απαιτείται προφα- 
νώς ένας συνδυασμός της απορρόφησης των πληροφοριών 
που πρέπει να δίνονται σύμφωνα µε τον τρόπο µε τον οποίο 
κάποιος μαθαίνει ευκολότερα. από την µία πλευρά και από 
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την άλλη, της άσκησης του διαλογισμού, ώστε να µπορεί ο 
υποψήφιος να χαλαρώνει, όταν καλείται να γράψει ένα δια- 
γώνισµα ή να εξετασθεί σε επαγγελματικό ή εργασιακό επί- 
πεδο. Ο διαλογισµός αποτελεί ένα πολύτιμο συμπλήρωμα που 
βοηθά πολύ ανθρώπους που μαθαίνουν οτιδήποτε, ώστε να 
επιτυγχάνουν το αποτέλεσµα που τους αξίζει, σε σχέση µετην 
προσπάθεια που έχουν καταβάλει, μαθαίνοντας και µελετώ- 
ντας κάποιο θέµα. Με τη μέθοδο αυτή έχουν βοηθηθεί πολλοί 
σπουδαστές, οι οποίοι βαρύνονταν από ένα ιστορικό αποτυχί- 
ας ή χαμηλής απόδοσης, άνθρωποι οι οποίοι ενώ προηγουµέ- 
νως υπέφεραν από µαθησιακό άγχος και αγωνία, κατάφεραν 
να φθάσουν σε απίστευτα υψηλά επίπεδα σε ακαδηµαϊκό επί- 
πεδο, σε εργασιακό και επαγγελματικό επίπεδο, στο χώρο του 
αθλητισμού, καθώς και σε πολλούς άλλους τοµείς! Η τεχνική 
αυτή είναι εκείνη που έχει καταστήσει ικανούς φοιτητές να 
αριστεύουν και να δέχονται επαίνους, τελειόφοιτους να εκφῶ- 
νούν αποχαιρετιστήριο λόγο κατά την απονομή του πτυχίου 
τοὺς µε µεγάλη άνεση. αθλητές να γίνονται πρωταθλητές και 
εργαζόµενους να διακρίνονται στο χώρο τῆς δουλειάς τους. 
Είναι η τεχνική συνδυασμού γρήγορης εκμάθησης, που βα- 
σίζεται στον τρόπο µετον οποίο μαθαίνει κανείς ευκολότερα. 
και του διαλογισμού, για τη µείωση και την αντιμετώπιση του 
µαθησιακού άγχους. 

Σε µία ομιλία του στο Υπουργείο Παιδείας της Κολομβί- 
ας, στην Μπογκοτά, ο Διδάσκαλος Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ. που 
τιμήθηκε εκεί µετο Μετάλλιο Πολιτιστικής Αξίας για το έργο 
που έχει επιτελέσει στους χώρουςτης Εκπαίδευσης και της Εἰι- 
ρήνης, είπε μεταξύ άλλων: «Ο. διαλογισµός συνοδεύεται από 
πολλά οφέλη που µας βοηθούν στη ζωή µας. Με την καθηµε- 
ρινή άσκηση του διαλογισμού βελτιώνεται, καταρχήν, η ικα- 
νότητα συγκέντρωσής µας. Στην ουσία, ο όρος διαλογισµός 
είναι ταυτόσηµος µε τον όρο συγκέντρωση. Όταν καθόμαστε 
να διαλογιστούµε, κλείνουμε τα µάτια µας και κοιτάζουµε 
Εσωτερικά. Αυτό που κάνουμε, δηλαδή, είναι να εστιάζουµε 
την προσοχή µας, για να δούµε τι υπάρχει ακριβώς μπροστά 
μας. Η επίτευξη ηρεμίας του νου, µέσω του διαλογισμού, είναι 
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µία τεχνική που µας βοηθά πολύ στη καθηµερινή µας ζωή, κα- 
θώς μπορούμε να κατανοούµε καλύτερα κάτι που διαβάζουμε 
ή να φέρνουμε εις πέρας κάποια εργασία πολύ γρηγορότερα, 
ακριβώς επειδή έχουµε ασκηθεί στη συγκέντρωση της προ- 
σοχής µας. Αυτό ισχύει και για τους σπουδαστές, οι οποίοι 
προοδεύουν στις σπουδές τους, εξαιτίας της βελτίωσης της 
συγκέντρωσής τους. Εκτός από τη βελτίωση. όμῶς, τῶν δι- 
ανοητικών µας ικανοτήτων, µε το διαλογισµό επιτυγχάνουµε 
και καλύτερη φυσική κατάσταση, αφού κατά το διαλογισµό το 
σώμα µας χαλαρώνει πλήρως. Δεν οδηγούμαστε σε καταστά- 
σεις έντονης φόρτισης και ανησυχίας και μπορούμε να αντιµε- 
τωπίζουµε τα προβλήματά µας χωρίς ένταση». 

Παράλληλα µε την άσκηση του διαλογισμού, ο οραµατι- 
σµός µπορεί να βελτιώσει πολύ την απόδοση. Μία µελέτη που 
έγινε από τον καθηγητή τῆς νευρολογίας της Ιατρικής Σχολής 
του Ηατνατά, Αἰνατο Ραδοια! Τ,6οπς, θεωρεί καθοριστική την 
επίδραση του οραματισμού στην επιτάχυνση της διαδικασί- 
ας εκμάθησης. Στην έρευνά του αυτή ερευνάται η κατανόηση 
των μηχανισμών που διαμορφώνουν τις ικανότητες του εγκε- 
φάλου κατά τη διάρκεια της ζωής µας και δημιουργούν τις 
ικανότητες στοὺς µαθητές για την επίτευξη βέλτιστων αποτε- 
λεσµάτων. Ο καθηγητής Ραςδοια! Τ,6οπο χρησιμοποιεί συνδυ- 
ασμούς διαφόρων μεθόδων για την ενεργοποίηση συγκεκρι- 
µένων περιοχών του εγκεφάλου και ιατρικών εξετάσεων, που 
καταδεικνύουν τη σχέση που υπάρχει ανάµεσα στη λειτουρ- 
γία αυτών των συγκεκριμένων περιοχών και στη συμπεριφορά 
των ατόμων. 

Ἡ µελέτη του αυτή έγινε µε µαθητές πιάνου και αποκά- 
λυψε ότι ορισμένες σκέψεις και µόνο μπορούν να επιφέρουν 
αλλαγές στην λειτουργική ικανότητα του εγκεφάλου. Στο συ- 
γκεκριµένο πείραμα, ο Ρος. Ρᾶ5οιαἱ Τεοπο χώρισε εθελοντές 
της μελέτης του σε δύο οµάδες. Όσοι συμμετείχαν στην πρώ- 
τη ομάδα έπαιζαν στο πιάνο τις ασκήσεις που τους δίνονταν, 
δύο ώρες την ηµέρα, επί τρεις ημέρες. Από τους εθελοντές 
της δεύτερης ομάδας ζητήθηκε να εκτελούν τις ίδιες µουσι- 
κές ασκήσεις νοερά, χωρίς τη χρήση πραγματικού πιάνου. Στο 
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τέλοςτου πειράματος παρατηρήθηκε ότι οι εγκεφαλικές αλλα- 
γές ήταν παρόμοιες και στις δύο οµάδες, όπως και η βελτίωση 
που είχαν οι µαθητές στο παίξιµότους. Αυτό απεδείκνυε ότι η 
λειτουργία των εγκεφαλικών λειτουργιών, που σχετίζεται µε 
το παίξιμο του πιάνου, είχε συντελεσθεί σε παρόμοιο βαθµό, 
ανεξαρτήτῶςτου γεγονότος ότι οι µαθητές της πρώτης ομάδας 
είχαν ασκηθεί, παίζοντας πραγµατικό πιάνο, ενώ οι υπόλοι- 
ποι µόνο νοερά, οραματιζόµενοι δηλαδή ότι έπαιζαν πιανο. 
Ἐπομένως, µε το να φανταζόµαστε και µόνο ότι κάνουμε κά- 
ποια πράξη. πιθανώς ενεργοποιούνται τα ίδια κινητικά και αι- 
σθητήρια µέρη του εγκεφάλου, τα οποία ενεργοποιούνται κι 
όταν η πράξη αυτή εκτελείται πραγματικά. Άρα, φαίνεται ότι 
μπορούμε να αρχίσουμε να αναπτύσσουµε τον εγκέφαλό µας, 
απλώς και µόνο µετο να σκεφτόμαστε ή να φανταζόµαστε ότι 
εκτελούµε µία συγκεκριμένη ενέργεια. Από το πείραμα αυτό 
πιθανολογείται ότι η σκέψη ή ο οραμµατισµός µίας ενέργειας 
επιφέρουν την ίδια λειτουργική εγκεφαλική δράση. όπως και 
η ίδια η ενέργεια. ο 

Το συναρπαστικό σε σχέση µε τη µελέτη των εγκεφα- 
λικών λειτουργιών ήταν ότι επιβεβαιώθηκε πως µία τεχνι- 
κή µπορεί να βελτιώσει την κατανόηση, τη μάθηση και τη 
μνήμη. Τη μέθοδο αυτή χρησιμοποιούσα µε µεγάλη επι- 
τυχία σε χιλιάδες µαθητές κάθε ηλικίας, επί αρκετές δε- 
καετίες, πολύ πριν να υπάρχουν στη διάθεσή µου αυτές οι 
τελευταίες μελέτες. Είχα ονομάσει τη μέθοδο που χρησι- 
μοποιούσα “Ανάγνωση εικονικής πραγματικότητας”. και 
εξηγούσα πως αυτή η μέθοδος εφαρµόζεται, όταν ένας µα- 
θητής διαβάζει κάτι και συγχρόνως οραματίζεται ότι αυτό 
που διαβάζει είναι πραγµατικό. Έτσι, ο ασκούμενος µπορεί 
να κατανοήσει το θέµα καλύτερα, να το μάθει ευκολότε- 
ρα και να το θυµάται στη συνέχεια. Χρησιμοποιώντας τη 
μέθοδο αυτή, πολλοί µαθητές που συνήθως αποτύγχαναν 
στις εξετάσεις ή που κατέβαλαν µεγάλη προσπάθεια για 
να μπορέσουν να μάθουν κάτι, έφθαναν στο σηµείο να γί- 
νονται ακόµα και πρώτοι στην τάξη τους ή στο επάγγελμά 
τους, όταν επρόκειτο για εργαζόµενους. Μπορούσαν πλέον 
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όχι µόνο να κατανοούν κάτι που διάβαζαν, αλλά και να το 
συγκρατούν και να παίρνουν υψηλές βαθμολογίες στις 
εξετάσεις τους ή να αριστεύουν σε τεστ αξιολόγησης στη 
δουλειά τους. 

Ἐπιπλέον όµως, προκειµένου να μπορούν να έχουν πρό- 
σβαση στις πληροφορίες που είχαν διαβάσει, έπρεπε να απο- 
φεύγουν την περιοχή εκείνη του εγκεφάλου µε την οποία βι- 
ώνει κανείς φόβο και να χρησιμοποιούν την περιοχή που έχει 
σχέση µε την παραγωγική σκέψη. Για τον σκοπό αυτό έπρεπε: 
1) να βοηθιούνται να αναπτύξουν τις απαραίτητες γνώσεις και 
ικανότητες, αλλά και να ενισχύεται η αυτοπεποίθησή τους ότι 
γνώριζαν αυτό που έπρεπε να κάνουν και 2) να κάνουν ασκή- 
σεις διαλογισμού, χαλάρῶσης και οραματισμού. 

Κατά τη διεξαγωγή µίας άλλης μελέτης στην Εθνική Ακα- 
δηµία Επιστημών στις Η.Π.Α. συμμετείχαν 90 τελειόφοιτοι 
φοιτητές του Πανεπιστηµίου του Ότορφοπ, οι οποίοι χωρί- 
στηκαν σε δύο οµάδες κατά τυχαίο τρόπο και στη συνέχεια. 
τους δόθηκαν δύο διαφορετικές τεχνικές τις οποίες έπρεπε να 
ασκούν επί 30 λεπτά ημερησίῶς, για ένα διάστηµα ενός µη- 
γός. Στην πρώτη ομάδα δόθηκε µία μέθοδος διαλογισμού, ενώ 
στην άλλη απλές ασκήσεις χαλάρωσης. Με τη βοήθεια εγκε- 
φαλογραφημάτων, που έγιναν πριν και µετά το πείραμα σε 
όλους τους φοιτητές, παρατηρήθηκε ότι στη δεύτερη ομάδα 
δεν υπήρχαν σημαντικές µεταβολές της λευκής τους ουσίας, 
ενώ αντιθέτως στους εγκεφάλους τῶν φοιτητών της πρώτης 
ομάδας, οἱ οποίοι είχαν κάνει συνολικά έντεκα ὧρες διαλο- 
γισμού, η µεταβολή ήταν αισθητή. 1! Τέτοιου είδους μελέτες, 
σε σχέση µε την πλαστικότητα του εγκεφάλου και µε το πώς 
μπορούμε να ενισχύσουµε τις εγκεφαλικές ικανότητες µέσω 
του διαλογισμού, διευρύνουν την πιθανότητα να βοηθιούνται 
πολλοί άνθρωποι να μαθαίνουν ευκολότερα και συγχρόνως, 
να μειώνονται οι διάφορες σωματικές και νοητικές διαταρα- 
χές που εμποδίζουν τη μάθηση. 

Ένα άλλο χαρακτηριστικό παράδειγµα για το πόσο αποτε- 
λεσµατικός µπορεί να είναι ο συνδυασμός της συστηματικής 
προετοιμασίας µε την άσκηση του διαλογισμού, έχουµε από 
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το χώρο του αθλητισμού. Ἠταν κατά τη δεκαετία του 19900, 
που η πρωταθλήτρια ομάδα του ΝΒΑ στο μπάσκετ ήταν η 
ΟΠίοβρο ΒιΙ5, µε προπονητή τον ΡΠΙΙ ]αεκ5οπ που είχε το 
χαϊδευτικό όνοµα “Δάσκαλος του Ζεν” και κορυφαίο παίκτη 
τον ΜΙοµαοἱ Ιοτάβη, που κατάφερε να κατακτήσει το πρωτά- 
θληµα έξι φορές! Πώς μπορούσε ο ΜΙομαο| Ἱοτάαη να κάνει 
ό,τι έκανε µέσα στο γήπεδο, µε εκείνη την καταπληκτική απὀ- 
δοση και τις απίστευτες βολές του και τι ήταν αυτό που οδή- 
γησε τον ΡΠΙ] /4εΚςοι να επαναλάβει την επιτυχία του µε την 
ομάδα Το5 Απροἰος ΓαΚετς, στην οποία ἦταν προπονητής για 
πέντε χρόνια, αφότου έφυγε από τους (Πίσαρο ΒιΙ5, ώστε να 
κατακτήσει και αυτή πέντε πρωταθλήματα; Πώς ο ίδιος προ- 
πονητής κατάφερε να επαναλάβει το θρίαμβο των Βι]ίς µε 
την οµάδα των Γο5 Αηρο[ος ΓαΚοτς, οδηγώντας την κι αυτήν 
πέντε φορές στην κατάκτηση του πρωταθλήματος των ΗΠΑ; 
Ο ἄοοιρο Μιπίοτά, ένας ψυχολόγος για αθλητές, ο οποίος ερ- 
γάστηκε στην οµάδα των ΟΠίσο8ς5ο Βιἱ5 επἰ πέντε χρόνια και 
αργότερα στους Γο5 Απρε]ος ΓαΚετς, περιγράφει τον τρόπο 
µε τον οποίο οι προπονήσεις των παικτών και των δύο αυ- 
τών οµάδων συμπληρώνονταν µε ασκήσεις διαλογισμού. Για 
τους Βι15 λέει ότι διαλογίζονταν και έπειτα, προσπαθούσαν 
να οραματιστούν τις κινήσεις τους µέσα στο γήπεδο, χαλαρώ- 
νοντας. | Το αποτέλεσµα ήταν να κατακτήσουν έξι φορές το 
πρωτάθλημα µε προπονητή τον ΡΠΙΙ /αοΚκςοπ. Ο Κοῦε Βτναη, 
ο οποίος είχε ανακηρυχθεί και σε παίκτη τῆς χρονιάς, είπε σε 
µία τηλεοπτική του συνέντευξη, στις 17 Ιουνίου 2009, ότιο 
προπονητής τους ΡΠΙΙ /αοκςοπ έβαζε όλους τους παίκτες της 
ομάδας των Γ αΚκετς σε διαλογισµό, πριν απὀ κάθε παιχνί- 
δι τους. | Ένας άλλος παίκτης τῆς ίδιας ομάδας, ο Απάγον/ 
ΈΏγπιπῃ, αναφερόμενος σ᾽ αυτή την τακτική είπε ότι και ο ίδιος 
διαλογιζόταν µετά το μεσημεριανό του γεύμα την ηµέρα του 
κάθε αγώνα, αλλά και κατόπιν, λίγο πριν βγει στο γήπεδο. Σ0- 
γκεντρωνόταν για να µπορεί να οραματίζεται τι τον περίμενε 
κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού αργότερα. '"Σε µία συνέντευ- 
ξή του αναφερόμενος στο ότι έβαζε σε διαλογισµό τους παί- 
κτες που προπονούσε, ο ΡΠΙΙ Ίαοκςοῃ δήλωσε: «Καθόμαστε 
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μ᾽ αυτόν τον τρόπο, για να μπορούμε να εστιαζόµαστε και να 
διατηρούµε τη συνοχή µας μεταξύ µας. Είναι πολύ σηµαντικό 
το να μπορούν οι παίκτες «να διαβάζουν» ο ένας τον άλλο και 
να προβλέπουν το τι θα συμβεί κάθε στιγµή µέσα στο γήπε- 
δο, αναπτύσσοντας τη διαίσθηση που απαιτείται, και να φθά- 
νουν σ᾽ αυτό το σηµείο εγρήγορσης, που τους επιτρέπει να 
αντιδρούν µε ευστοχία κάθε φορά µε ένα διαφορετικό αλλά 
συγχρόνως συγκεκριµένο τρόπο. Και αυτή ακριβώς είναι η 
ομορφιά του μπάσκετ, η ομορφιά τού να είσαι προπονητής».!5 

Το κοινό σηµείο ανάµεσα σε όλα αυτά τα ακαδημαϊκά 
επιτεύγματα και τις αθλητικές επιδόσεις και επιτυχίες που 
αναφέρθηκαν Ὡς τώρα, είναι αυτή ακριβώς η συνταγή του 
συνδυασμού της σωστής προετοιμασίας ή προπόνησης, µέσω 
της αξιοποίησης της νοητικής δύναμης του εγκεφάλου. µε το 
διαλογισµό και τις ασκήσεις συγκέντρῶσης. Ο συνδυασμός 
αυτός έχει ὡς αποτέλεσµα να µπορεί κανείς να αποδίδει καλύ- 
τερα, να αισθάνεται µεγαλύτερη αυτοπεποίθηση και στη συ- 
νέχεια, να έχει πολύ καλύτερες επιδόσεις στις εξετάσεις ή στο 
άθλημα που έχει μπροστά του. 

Ένα άλλο όφελος που προκύπτει απὀ τη µείωση ή την εξά- 
λειψη του άγχους στοὺς µαθητές, είναι ο γενικός αντίκτυπος 
που υπάρχει στην κοινωνία. Το άγχος µπορεί πολλές φορές 
να οδηγήσει ανθρώπους σε αντικοινωνικές συμπεριφορές, 
σε προβλήματα απειθαρχίας και να προκαλέσει αύξηση της 
εγκληματικότητας. Δηλαδή, σε καταστάσεις οι οποίες επη- 
ρεάζουν αρνητικά την ευτυχία, όχι µόνο των άµεσα εµπλε- 
κοµένων ατόµώων, αλλά και τῆς κοινωνίας γενικότερα. Στην 
περίπτωση μαθητών, τα προβλήματα απειθαρχίας αποτελούν 
συχνά µία κραυγή για βοήθεια και συνήθως, προκαλούνται 
απὀ µία αποτυχία στα µαθήµατα ή στις εξετάσεις που οδη- 
γεί σε απογοήτευση. Κατά κανόνα, κάθε μαθητής ή μαθήτρια 
θέλει να επιτυγχάνει και να τυγχάνει του θαυμασμού τῶν 
συμµμαθητών και συμμαθητριών του. Όταν κάποιος πρέπει να 
αντιμετωπίσει την ντροπή που θα βιώσει, όταν δε θα ξέρει 
την απάντηση σε κάποιο τεστ ἠἦ όταν κινδυνεύει να μείνει σε 
ένα µάθηµα, είναι πιθανόν να καταφύγει σε τέτοιες τακτικές, 
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προκειµένου να καλύψει την έλλειψη γνώσης. Γι’ αυτό βλέ- 
πουμε µαθητές να κάνουν παράξενα πράγματα, να γίνονται οι 
γελωτοποιοί της τάξης, να εγκαταλείπουν το έτος ἦ να εντάσ- 
σονται σε συμμορίες ή σε οµάδες µε αντικοινωνικές συμπερι- 
φορές. Προσωπικά, έχω δει πολλούς µαθητές, κάθε ηλικίας, 
να κάνουν ακριβώς αυτό, εξαιτίας της απογοήτευσης µετά από 
κάποια αποτυχία. Όμως, όταν σε αυτούς τους µαθητές τους 
δόθηκαν οι τεχνικές µε τις οποίες μπόρεσαν να οδηγηθούν 
στην επιτυχία, η κακή τοὺς συμπεριφορά ελαχιστοποιήθηκε. 
Άρχισαν να αισθάνονται ότι είχαν πάλι κάποιο κίνητρο και 
έγιναν πάλι επιμελείς µαθητές, µε κοινωνικά αποδεκτή συµπε- 
ριφορά. Η χαρακτηριστική αυτή “κραυγή για βοήθεια” µπορεί 
να αντιμετωπισθεί µε την προαναφερθείσα διαδικασία τῶν 2 
βημάτων: 

1ον) Με τη διάγνωση του καλύτερου και ταχύτερου τρό- 
που μάθησης για κάθε μαθητή, προκειµένου να δέχεται τις 
οδηγίες και τη διδασκαλία που χρειάζεται για τη δουλειά ή τα 
μαθήματά του, σύμφῶώνα µε το συγκεκριµένο για τον καθένα 
τρόπο μάθησης και 

2ον) Με τη διδασκαλία µιας μεθόδου διαλογισμού, χαλά- 
ρώσης και οραματισμού, ώστε να βελτιώνεται η ικανότητα 
της συγκέντρωσης τῶν μαθητών, µε παράλληλη µείωση ή και 
πλήρη αποφυγή του άγχους. 

Οι πρακτικές αυτές εφαρμογές των ερευνών που γίνονται 
σε σχέση µε τη λειτουργία του ανθρώπινου εγκεφάλου µπο- 
ρούν να χρησιμοποιούνται για µαθητές, ανεξαρτήτως υπόβα- 
θρου. Τα εντυπωσιακά αυτά αποτελέσµατα που προκύπτουν 
ισχύουν για µαθητές σε όλα τα επίπεδα εκπαίδευσης, καθώς 
και για εργαζόµενους σε όλους τοὺς τοµείς εργασίας. Οι µέ- 
θοδοι αυτοί πηγάζουν από την κατανόηση τῆς λειτουργίας του 
εγκεφάλου και τῆς εφαρµογής στη συνέχεια των βέλτιστῶν 
τεχνικών διαλογισμού, για την επίτευξη θετικών αποτελεσµά- 
των. 

Το να βλέπει κανείς περιπτώσεις μαθητών να υποφέρουν 
από άγχος σε σχέση µε τή μάθηση, το σχολείο και τους χώ- 
ρους εργασίας, είναι κάτι οπωσδήποτε οδυνηρό, αλλά ακόµα 
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χειρότερο είναι το να βλέπει κανείς τους μεγάλους αριθμούς 
των ανθρώπων που βιώνουν αγχωτικές καταστάσεις για δια- 
φόρους λόγους, σε παγκόσμιο επίπεδο. 

Το ερώτημα που τίθεται, επομένως, είναι αν µπορεί κα- 
νείς να αδιαφορεί, βλέποντας τους αριθμούς αυτούς τῶν µα- 
θητών, κι όχι µόνο μαθητών, που υποφέρουν απὀ κατάθλιψη, 
ανησυχία και πολλές άλλες σωματικές και νοητικές παθήσεις, 
να αυξάνονται διαρκώς. Γι’ αυτό οποιοσδήποτε είναι σε θέση 
να βοηθήσει µαθητές κάθε ηλικίας, μπορεί να σκεφθεί να χρη- 
σιµοποιήσει αυτή τη μέθοδο τῶν δύο βημάτων και µετον τρό- 
πο αυτό να τους στηρίξει. Για τον σκοπό αυτό, πρέπει κάποιος 
πρώτα να βρει µε ποιο τρόπο μαθαίνει ευκολότερα κάθε µα- 
θητής ή μαθήτρια και να προσαρμόσει τη μέθοδο διδασκαλίας 
του στον τρόπο αυτό, όπως και στις ιδιαιτερότητες κάθε µα- 
θητικού εγκεφάλου. Η κατανόηση και η μνήμη βελτιώνονται 
έτσι σε πολύ µεγάλο βαθµό και αυτό βοηθά τους µαθητές να 
διαχειρίζονται τα διάφορα ακαδημαϊκά ή εργασιακά τους θέ- 
µατα. Οι τεχνικές αυτές μπορούν, επίσης, να βοηθήσουν πολύ 
στον τοµέα του αθλητισμού και γενικώς, των εξωσχολικών 
δραστηριοτήτων. Δεύτερον, οἱ µαθητές πρέπει να διδάσκο- 
νται πώς µε την άσκηση του διαλογισμού, μπορούν να µει- 
ώνουν τα επίπεδα του άγχους τους ή να εμποδίζουν εντελώς 
την εμφάνισή του. Κρατώντας κάποιον µακριά από την κατά- 
σταση “μάχης ή φυγής”, μειώνεται η έκκριση των ορμονών 
εκείνων οι οποίες σχετίζονται µε το άγχος και οι οποίες, όταν 
κυκλοφορούν στο αίμα, δημιουργούν πολλά προβλήµατα. Δι- 
δάσκοντας στους µαθητές τεχνικές που τους ηρεμούν, αυτοί 
αποδίδουν καλύτερα, καθώς μπορούν να έχουν πρόσβαση στο 
σκεπτόµενο µέρος του εγκεφάλου κατά τη διάρκεια εξετάσε- 
ων ή αξιολογήσεών τους ενώ παράλληλα απαλλάσσονται από 
τυχόν σωματικές και νοητικές διαταραχές που προκαλούνται 
απὀ το άγχος. Η συγκέντρωσή τους και η απὀδοσή τους, κα- 
θώς και η σωματική, νοητική, και συναισθηματική τοὺς υγεία 
βελτιώνονται σηµαντικά. Με τη συγκέντρωση που αναπτύσ- 
σουν µέσω του διαλογισμού, αυξάνεται η ικανότητά τοὺς να 
μπορούν να διαχειρίζονται πολύ περισσότερα θέµατα και µά- 
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λιστα, µε ηρεμία και ισορροπία. Η εργασία ενός μαθητή είναι 
σκληρή απὀ µόνη τῆς, αλλά όταν επιβαρύνεται κάποιος και 
µε το άγχος και την ανησυχία, γίνεται ακόµη πιο δύσκολη. 
Αν απλώς µπορέσουµε να µειώσουμε το άγχος το οποίο δη- 
µιουργείται στοὺς µαθητές, ακόµη κι αν έχουν να κάνουν πε- 
ρισσότερη εργασία, θα είναι ικανότεροι να τη διαχειριστούν. 
Ας φανταστούμε κάποιο δρομέα ο οποίος έχει να τρέξει µία 
µεγάλη απόσταση, κουβαλώντας συγχρόνως κι ένα µεγάλο 
βάρος στην πλάτη. Αφαιρώντας του αυτό το πρόσθετο βάρος, 
είναι βέβαιο ότι θα μπορέσει να τρέξει γρηγορότερα. Αν λοι- 
πόν, μπορέσουμε να αφαιρέσουμε το βάρος του άγχους από 
τις πλάτες τῶν μαθητών µας, βοηθώντας τοὺς να αρχίσουν να 
βιώνουν επιτυχίες, µέσω του τρόπου διδασκαλίας που τους 
ταιριάζει αφενός, και την άσκηση διαλογισμού αφετέρου. για 
να μπορούν να ηρεμούν, είναι βέβαιο ότι θα κατορθώσουν να 
πτρέχουν” γρηγορότερα και να οδηγούνται σε επιτυχή αποτε- 
λέσµατα τόσο στην ακαδημαϊκή τους ζωή όσο και στην επαγ- 
γελµατική τους σταδιοδρομία. 


Η ΚΙΟΚΙ ΠΙΠΛΣΠΙαΠ είναι συγγραφέας πολυάριθμων βιῤλί- 
ων σχετικών µε τήν ταχύρρυθιή εκμάθηση, τήν ανάγνωση, τήν 
βελτίωση τής κατανόησης, τής µνήµης και τήν ψυχολογική προ- 
ετοιμασία ατόμων για τεστ καὶ εξετάσεις σε πανεπιστήμια και 
ενώπιον ομάδων αξιολόγησης υπαλλήλων. Ακόμα, ἔχει γράψει 
βιβλία για τήν εκπαίδευση παιδαγωγών, συμβούλων εργασί- 
ας και επαγγελματικού προσανατολισμού. Ία βιῤλία τής αυτά 
βασίζονται στις έρευνες τής νοήητικής λειτουργίας του εγκεφά- 
λου. Σε αυτά περιλαμβάνεται το "Πώς να μάθετε οτιδήποτε 
γρηγορότερα” (Πονν {ο Ιδαγῃ απγΙΠίπσ φον). Ως ιδρύτρια 
και διευθύντρια ενός Ινστιτούτου Ἰαχύρρυθμης Εκµάθησης, 
εκπαιδεύει παιδαγωγούς, ὥστε να επιταχύνουν τή διαδικασία 
τής µἀθήσης σε άτοµα µε αδυναμίες, διδάσκει προπονητές πώς 
γα βελτιώνουν τήν απόδοση των αθλητών τους στα διάφορα 
αθλήματα και συμβουλεύει εργοδότες για τή βελτίωση τής απὀ- 
δοσής τῶν εργαζοµένωντους. Ίὰ βραβευμένα προγράµµατα εκ- 
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μάθησης που έχει σχεδιάσει έχουν βοηθήσει µαθητές όλων των 
ηλικιών να ολοκληρώσουν µε επιτυχία προγράµµατα σπουδών 
χρόνων, µέσα σε λίγους µήνες, να βελτιώσουν τήν επίδοση και 
τους ῥαθμούς τους και να αυζήσουν την αυτοεκτίµησή και τα 
ενδιαφέροντά τους. 

Έχει παρουσιάσει αυτές τις ταχύρρυθµες μεθόδους εκµά- 
θησης σε πανεπιστήμια, εργασιακούς χώρους, Ινστιτούτα καὶ 
οικονομικούς οργανισμούς, σε επαγγελματίες στους τοµείς της 
ιατρικής και των νομικών επιστημών, σε προπονητές και σε 
ομάδες του ποδοσφαίρου, του γκολφ, τής καλαθοσφαίρισης και 
τής γυμναστικής. 
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Διαλογισμός για την εξάλειψη του πόνου 





Σε κάποιο συγκεκριµένο στάδιο της ζωής µου, µπόρε- 
σα να βιώσω µια βαθιά αλλαγή, µια πολύ µεγάλη αλλαγή σε 
σχέση µε τον τρόπο ζωής που ακολουθούσα µέχρι εκείνη τη 
στιγµή και αναθεώρησα τη στάση µου απέναντι στη ζωή που 
έκανα. Ανέκαθεν ήμουνα ένα πολύ χαρούμενο άτοµο, ειδικά 
απὀ τότε που γνώρισα τους πνευματικούς μου Διδασκάλους, 
Σαντ Ντάρσαν Σινγκ και Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ, και ο Θεός 
ήταν πλέον παρών στην ζωή µου. Άρχισα να διαλογίζοµαι συ- 
χνά και ένιωθα ευτυχισμένος. Ζούσα στην Αυστρία και μου 
άρεσε πολύ να αθλούμαι, ξοδεύοντας πολλές ώρες καθηµε- 
ρινά για τρέξιμο και ποδηλασία στα βουνά της Αυστρίας και 
επαγγελματικά εργαζόμενος ὡς οδηγός πεζοπόρων ατόμων 
που επισκέπτονταν τα βουνά αυτά. Παρέδιδα, επίσης, τα βρά- 
δια µαθήµατα που είχαν σχέση µε αθλητικές δραστηριότητες. 

Κατά ένα παράξενο τρόπο, συχνά έκανα τη σκέψη: «Πώς 
θα ήταν η ζωή µου, αν έπρεπε να ζω χωρίς να κινώ τα πόδια 
μου;» Φρόντίζα, όµως, να απομακρύνω γρήγορα τέτοιου εἰ- 
δους σκέψεις από το νου µου, θεωρώντας ότι είναι δυσάρε- 
στες και άσκοπες. Όταν όµως προχωρούσα στη σκέψη για το 
ποιες θα ήταν οι συνέπειες στην περίπτωση αυτή, αμφέβαλλα 
για το εάν θα επιθυμούσα να συνεχίσω να ζω, χωρίς να μπορώ 
να αθλούµαι όπως είχα συνηθίσει και χωρίς τη χαρά και την 
ικανοποίηση που μου έδιναν όλα όσα έκανα, τη στιγµή που 
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δεν θα μπορούσα να τρέχω και να κινούµαι ελεύθερα. Κάποια 
µέρα, μάλιστα, έτυχε να δω έναν άνθρωπο σε αναπηρική πο- 
λυθρόνα κι όταν αργότερα το συζητούσα µε κάποιο φίλο µου, 
του είπα ότι για µένα αυτό θα ήταν το χειρότερο πράγµα που 
θα μπορούσε να µου συμβεί. Αυτό έγινε περίπου ένα µήνα 
πριν συμβεί αυτό που άλλαξε ριἁκά την ζωή µου. 

ταν η ηµέρα των γενεθλίων µου, µία υπέροχη, ηλιόλου- 
στη ηµέρα του Αυγούστου και κατέβαινα µετο ποδήλατό μου 
απὀ τα κοντινά βουνά, πηγαίνοντας στο Πανεπιστήµιο του 
Ἰηηςοιτς, όπου σπούδαζα. Εντελώς ξαφνικά ένιῶσα τον εαυ- 
τό µου να απογειώνεται µαζί µε το ποδήλατο και παίρνοντας 
µία στροφή στον αέρα έπεσα επάνω σ᾿ ένα τσιμεντένιο τοίχο, 
χτυπώντας την πλάτη και τον αυχένα µου. Όλα όσα ακολού- 
θησαν θα τα αναφέρω περιληπτικά. Καταρχήν, δεν μπορώ να 
θυμηθώ την πρώτη ηµέρα που πέρασα στο νοσοκομείο, πριν 
απὀ την εγχείρηση, αλλά όταν ξύπνησα από την επέμβαση 
που µου έγινε στην σπονδυλική µου στήλη, θυμάμαι τη µη- 
τέρα µου κι ένα πολύ αγαπημένο µου πρόσωπο να κάθονται 
στο πλευρό µου. Δεν μπορούσα να μιλήσω, αλλά µου έδωσαν 
χαρτί και τους έγραψα ότι αισθάνομαι πολύ καλά και να µην 
ανησυχούν. Αργότερα, ἦλθε ο γιατρός και άρχισε να µου πε- 
ριγράφει την κατάστασή µου, εξηγώντας µου ότι δε θα µπο- 
ρούσα να περπατήσω ποτέ πλέον, εξαιτίας του σοβαρού τραυ- 
ματισμού της σπονδυλικής µου στήλης. Τη στιγµή εκείνη θα 
μπορούσα να έχω νιώσει µεγάλη στενοχώρια και θλίψη. όµως, 
κατά ένα παράξενο τρόπο, αµέσως αισθάνθηκα ότι το σώμα 
μου µπορεί να υπέφερε, αλλά για την ψυχή µου όλα όσα µου 
συνέβαιναν ήταν µία υπέροχη ευλογία! Παρά το γεγονός ότι 
δυσκολευόµουνα πολύ να κινήσω το κεφάλι και τα χέρια µου. 
εσωτερικά ένιωθα ευτυχισμένος. Αισθανόµουνα ότι το σώµα 
μου περνούσε µία µεγάλη δοκιμασία, αλλά η ψυχή µου βίωνε 
µακαριότητα. 

Εκείνη την εποχή ήμουνα ήδη µυηµένος, µυήθηκα το 1986 
στη μέθοδο του διαλογισμού στο Εσωτερικό Φως και Ἠχο, 
απὀ τον Διδάσκαλο Σαντ Ντάρσαν Σινγκ. Η συνάντησή μου 
µε τον πνευματικό μου Διδάσκαλο είχε µία τρομερή επίδραση 
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σε όλους τους τοµείς τῆς ζωής µου. Είχα ήδη αρχίσει να βι- 
ώνω την αλήθεια ότι η ευτυχία δεν εξαρτάται µόνο από την 
ευεξία του φυσικού µας σώματος, ούτε περιορίζεται σ’ αυτό. 
Καταλάβαινα ότι η ευτυχία προέρχεται από τα Εσωτερικά, 
πνευματικά βασίλεια, από τα οποία οι δύο πνευµατικοί µου 
Διδάσκαλοι, Σαντ Ντάρσαν Σινγκ και Σαντ Ρατζίντερ ΣΊνγκ, 
συνεχίζουν να στέλνουν την απεριόριστη Αγάπη και στήριξή 
τους, εξαιτίας της απεριόριστης Χάρης τους. Η διαπίστωση 
αυτή µε γέμιζε µε τόση χαρά και ευτυχία, που ένιωθα ότι ἠθε- 
λα να αρχίσω να χορεύω από έκσταση. 

Όμως, παρ᾽ όλη την Εσωτερική αυτή στήριξη, είχα και µία 
έντονη επιθυμία µετά το ατύχημα, να μιλήσω µετον Διδάσκα- 
λο Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ. Έτσι ζήτησα απὀ τους δικούς μου 
να µου δώσουν ένα τηλέφωνο και να μεταφέρουν το κρεβάτι 
μου έξω στο διάδρομο, για να µην ενοχληθούν οι άλλοι ασθε- 
γείς, καθώς ήταν περασμένα μεσάνυχτα, αλλά ήταν κατάλλη- 
λη η στιγµή λόγω της διαφοράς ώρας µε τις Ηνωμένες Πολι- 
τείες, όπου βρισκόταν ο Διδάσκαλος. Έπειτα από ένα δίωρο 
μπόρεσα πράγματι να επικοινωνήσω µαζί του, κι είναι πολύ 
δύσκολο να φανταστεί κανείς το μέγεθος της χαράς και της 
ευγνωμοσύνης που ένιώωσα, ακούγοντας τη φωνή του. Η συ- 
νοµιλία µας κράτησε λίγα λεπτά της ώρας, αρκετά όµως για 
να µε πλημμυρίσουν από απόλυτη µακαριότητα και ευτυχία. 
Από τη στιγµή εκείνη και πέρα, άρχισα να αισθάνομαι ότι έχω 
την πλήρη καθοδήγηση του Διδασκάλου και να ζω µέσα σε 
µία κατάσταση αληθινής ευλογίας και ανείπωτης χαράς, την 
οποία μοιραζόµουνα µετους γύρω µου. Μέσα µου δεν υπήρχε 
πλέον το παραμικρό ίχνος θλίψης ή πικρίας. Αντιθέτως, δεν 
είχα νιώσει ποτέ µέχριτότε στην ζωή μου τόση αρμονία. Ποτέ 
µέχρι τότε δεν είχα νιώσει τόσο έντονα αυτό το συναίσθηµα 
της πλήρους καθοδήγησης από τους Διδασκάλους µου και της 
ενότητάς µου µαζίτους και µετον Θεό. Πολύ απλά ένιωθα ευ- 
τυχισµένος! Ο πόνος του φυσικού µου σώματος ήταν εντελώς 
ασήµαντος, καθώς η χαρά αυτής τῆς αληθινής ενότητας και 
το αίσθημα της καθοδήγησης που βίωνα, µε είχαν κυριεύσει 
απόλυτα. 
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Αισθάνομαι βαθιά ευγνωμοσύνη και ευχαριστώ τους δύο 
πνευματικούς µου Διδασκάλους, Σαντ Ντάρσαν Σινγκ και 
Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ, για τη Χάρη µε την οποία µε περιέβα- 
λαν τότε, και συνεχίζουν ακόµη να περιβάλουν. 

Ἡ συνειδητοποίηση τῶν πιο πάνω, είχε ως αποτέλεσµα να 
οπλιστώ µε τρομερή δύναμη και να μπορέσω να αντιµετωπί- 
σω την κατάστασή µου, εξαιτίας της πνευματικής ενότητας 
που βίωνα µε τοὺς Διδασκάλους. Σύμφωνα µε τα διδάγματα 
του Σαντ Ματ, ο σκοπός και η ουσία της ανθρώπινης ζωής 
είναι το να προοδεύσουµε πνευματικά, αλλά λόγω καρµικών 
αντιδράσεων, µπορεί να πρέπει να περάσουμε και κάποιες 
φυσικές δυσκολίες. Τα διδάγματα αυτά µε βοήθησαν πολύ 
να αντιμετωπίσω το ατύχημα εκείνο και την αναπηρία που 
μου προκάλεσε. Η ισχυρή πεποίθηση ότι αυτό που συνέβη εί- 
ναι δύσκολο για το σώμα, αλλά ὠφέλιμο για την ψυχή µου, 
μου εξασφάλισε την απαραίτητη νοητική στήριξη και συναι- 
σθηµατική ισορροπία, για να ξεπεράσω αυτές τις δύσκολες 
ώρες. Όταν οι Διδάσκαλοι του Σαντ Ματ µας διδάσκουν πως 
οτιδήποτε συμβαίνει στη ζωή µας είναι για το καλό µας, η 
αλήθεια αυτή µας ανοίγει απέραντους ορίζοντες ελπίδας και 
άντλησης δύναμης. Εγώ. πραγματικά, δεν έπαψα να βλέπω 
αυτή την κατάσταση σαν την αντιμετώπιση µίας μεγάλης φυ- 
σικής δυσκολίας, αλλά και σαν µία κατάσταση που µε βοηθά 
να προχωρήσω ὡς άνθρωπος. Ένα τέτοιο ατύχημα. που προη- 
γουµένως θεωρούσα ότι θα ήταν το χειρότερο πράγµα που θα 
μπορούσε να µου συμβεί, δε µου προκαλούσε τον παραμικρό 
πόνο ή ανησυχία και επιπλέον, άρχισα να ζω µία κατάσταση 
ενότητας, μεγάλης ευτυχίας και µακαριότητας. 

Θα μπορούσα να προσθέσω ακόµη ότι αυτή η ικανότητα 
προσαρμογής κι εκείνο το αίσθηµα χαράς και αρμονίας που 
ένιωθα αμέσως µετά το ατύχημα, αλλά και σ᾽ όλη µου τη ζωή 
αργότερα, τα είκοσι, δηλαδή, αυτά χρόνια που βρίσκομαι στην 
αναπηρική καρέκλα, δεν είναι αποτέλεσµα εκλογίκευσης τῶν 
γεγονότων και µόνο. Όπως προανέφερα, σε συζητήσεις που 
έκανα µε φίλους μου πριν από το ατύχηµά µου. τότε που έτυ- 
χε να δω ένα άλλο άτοµο σε αναπηρική καρέκλα, έλεγα πως 
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µία τέτοια κατάσταση θα ήταν για µένα το χειρότερο που θα 
μπορούσε να µου συμβεί σ᾿ αυτήν την ζωή. Ένα μόλις µήνα 
αργότερα, βρέθηκα αντιμέτωπος µε αυτή ακριβώς την κατά- 
σταση, απὀ την οποία. όπως πίστευα µέχρι τότε, δε θα µπο- 
ρούσε να υπάρξει χειρότερη και παρόλα αυτά, βρισκόµουνα 
σε απόλυτη αρμονία και ευτυχία. Αυτό για µένα έμοιαζε µε 
θαύμα. Θέλω ακόµη µία φορά να εκφράσω την ευγνωμοσύ- 
νη µου στους πνευματικούς µου Διδασκάλους, Σαντ Ντάρσαν 
Σινγκ και Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ, καθώς και στη Θεία Δύναμη 
Εσωτερικά, γιατί µόνο η Χάρη τους θα μπορούσε να µετα- 
τρέψει µία τέτοια κατάσταση σε µία ευκαιρία πνευματικής 
ανάπτυξης, η οποία συνοδευόταν μάλιστα από µεγάλη χαρά 
και ευτυχία. Προσωπικά θεωρώ ότι ήταν µία µεγάλη εμπειρία 
και µία απόδειξη τῆς θείας Χάρης και της θείας Αγάπης. Οι 
αποδείξεις αυτές της θείας Χάρης, όµως, δε σταμάτησαν εκεί, 
αλλά συνεχίζονται αδιαλείπτως στο ταξίδι µου µέσα απ᾿ αυ- 
τήν τη ζωή, µε την καθοδήγηση τῶν Διδασκάλων. 

Μετά την πρώτη εκείνη περίοδο, κατά την οποία βίωνα 
τέλεια αρμονία, άρχισε η φάση της αποκατάστασης και προ- 
σαρµογής σε σχέση µε το σώμα µου και τοὺς περιορισμούς 
που αντιμετώπιζα πλέον, λόγω της αναπηρίας μου αλλά και 
σε σχέση µε τη δουλειά που είχα να κάνω σε νοητικό επίπεδο. 
Άρχισα, λοιπόν, να αντιμετωπίζω πρωτόγνωρες πρακτικές δυ- 
σκολίες, που είχαν να κάνουν µε το χειρισμό της αναπηρικής 
μου καρέκλας, τις φυσικές µου ανάγκες και την ένταξή µου 
στην καθημερινότητα. 

Ένας συγκεκριμένος και πολύ σημαντικός τοµέας του 
Πνευματικού Μονοπατιού, απὀ τον οποίο αντλούσα τρομερή 
δύναμη για να μπορέσω να ανταποκριθώ σ᾿ όλες αυτέςτις σῶ- 
µατικές και νοητικές προκλήσεις, ήταν η άσκηση του διαλογι- 
σμού στο Εσωτερικό Φως και Ἠχο. Κατά την περίοδοτης απο- 
κατάστασης της υγείας μου καιστις φάσεις που ακολούθησαν, 
ο διαλογισµός αποδείχθηκε ένα εξαιρετικά χρήσιμο εργαλείο 
για την αντιμετώπιση τῆς κατάστασης που βίωνα, σε σχέση µε 
την πνευματική, νοητική και σωματική µου υγεία και ευεξία. 
Οι έρευνες που είχαν γίνει απὀ διάφορους επιστήµονες, σχε- 
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τικά µε την τρομερή δυναμική τῆς άσκησης του διαλογισμού 
σε θέµατα υγείας και αντιμετώπισης δύσκολων καταστάσεων, 
είχαν τώρα µία προσωπική επαλήθευση για μένα. "2 πὁ 

Ασκούμενος στο διαλογισµό στο Εσωτερικό Φως και τον 
Ἠχο, 516 όπως διδάσκεται από τον Διδάσκαλο Σαντ Ρατζί- 
ντερ Σανγκ, μπορούσα να βιώνω ολοένα και περισσότερη νοη- 
τική σταθερότητα και µία κατάσταση ισορροπίας, έπειτα από 
κάθε συνεδρία, που συνοδευόταν απὀ µία αίσθηση χαλάρῶσης 
και ηρεμίας, τόσο σε νοητικὀ όσο και σε σωματικό επίπεδο. 
Κάθε φορά που κάποιες υποχρεώσεις στις οποίες έπρεπε να 
αντεπεξέλθω γίνονταν καταπιεστικές, η άσκηση του διαλογι- 
σμού για κάποιο χρονικό διάστηµα µε βοηθούσε να ανακτήσω 
ηρεμία και σταθερότητα. 

Ἐπιπλέον, ο διαλογισµός µε βοήθησε να έχω καλύτερη 
ασθηση του σώματός µου, καθώς µου ήταν πιο εὐκολο να 
επικοινωνώ µε τα παράλυτα µέλη µου, µέσω µίας ικανότητας 
Εσωτερικής παρατήρησης. Πρόκειται για κάτιτο οποίο θα πε- 
ριέγραφα ὣς µία Εσωτερική αίσθηση αντίληψης της ενέργειας 
µέσα στο σώμα, ασχέτως εάν οι νευρικές συνδέσεις ήταν σε 
καλή κατάσταση ή όχι. Η Εσωτερική αυτή αίσθηση σύνδεσης 
αφυπνίστηκε και άρχισε να ενισχύεται µε την άσκηση του δι- 
αλογισμού. Αυτό µε βοηθά να συνδέοµαι νοητικά και να αἰ- 
σθάνοµαι τα παράλυτα µέλη µου σε ενεργειακό επίπεδο καινα 
δημιουργείται έτσι ένα είδος συμπάθειας για το παραλυµένο 
τµήµα του σώματος, που συνήθως ξεχνιέται και παραμελείται 
εντελώς απὀ πολλούς ανθρώπους, έπειτα απὀ τραυματισμό 
της σπονδυλικής τους στήλης και µίας επακόλουθης παρά- 
λυσης. Έτσι, μπορώ να φροντίζω ακόµη κι αυτά τα µέλη, να 
επικοινωνώ µαζί τους, να τα ασκώ µε τη χρήση ηλεκτροδι- 
έγερσης και µε καθημερινές διατάσεις, συμπεριλαμβάνοντάς 
τα κι αυτά, συνειδητά, στην ατοµική εικόνα του σώματος µου. 
Μ΄ αυτό τον τρόπο, αισθάνομαι πολύ περισσότερο πλήρης ὥς 
ανθρώπινο ον, ακόµη και σε φυσικό επίπεδο, παρά την απώ- 
λεια του κινητικού ελέγχου και τῶν αισθήσεων σε σχέση µε 
τα παράλυτα µέλη, και σ΄αυτό µε βοηθά πολύ ο διαλογισµός. 

Επίσης, η αίσθηση του πόνου, τόσο σε φυσικό όσο και 
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σε νοητικό επίπεδο, μειώθηκε σε µεγάλο βαθµό εξαιτίας της 
χαλάρωσης και του περιορισμού του άγχους, µέσω του διαλο- 
γισμού. 

Συνοπτικά, θέλω να τονίσω ότι για µένα η θεώρηση της 
ζωής µέσα από το πρίσµα της πνευματικότητας ήταν η πρώτη 
και μεγαλύτερη βοήθεια µετά τον τραυματισμό µου. Προσο- 
πικά, θεωρώ ότι µέσω της Χάρηςτου Θεού μπόρεσα να βιώσω 
το ατύχηµα εκείνο και όσα ακολούθησαν σαν µία ευλογία, χῶ- 
ρίς να έχω αρνητικά συναισθήματα και χωρίς να κρίνω το πώς 
και το γιατί. Η Χάρη αυτή του Θεού ρέει µέσω τῆς απεριόρι- 
στῆς και συνεχούς πνευματικής παρουσίας των Διδασκάλων, 
Σαντ Ντάρσαν Σινγκ και Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ, στη ζωή µου. 

Κατά τη φάση της αποκατάστασης, όπως και στην συνέ- 
χεια της ζωής µου ὡς ανάπηρος, η Χάρη αυτή συνεχίστηκε. Η 
Αγάπη καιτο ενδιαφέρον του Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ δεν παύει 
να µε πλημμυρίζει από χαρά και ευγνωμοσύνη κάθε στιγµή 
της ζωής µου, ακόµη κι όταν τα πράγµατα φαίνονται να δυ- 
σκολεύουν. Στη ζωή µου, πλέον, τα πάντα έχουν ουσία και 
νόημα. 

Ἡ ζωή αυτή δεν είναι πάντα εὐκολη, ανεξαρτήτως του εάν 
τα προβλήματα που αντιμετωπίζει κάποιος είναι σωματικά ή 
άλλου είδους. Με τα διδάγµατα, όµως, τῶν Αγίων, και µε όλη 
τη στήριξη και την ευλογία που προέρχεται απ᾿ αυτά, που στη 
δική µου περίπτωση είναι αποτέλεσµα της σχέσης µου µετους 
Διδασκάλους µου, Σαντ Ντάρσαν Σινγκ και Σαντ Ρατζίντερ 
Σ1νγκ, τα πάντα αποκτούν νόημα, και για οτιδήποτε συμβαίνει 
υπάρχει η πίστη ότι αυτό που έχει συμβεί ήταν το καλύτερο. 
Όταν συναντώ τον Διδάσκαλο, αισθάνομαι τη φόρτιση που 
χαρίζει η Αγάπη και η στήριξή του στον υπέρτατο βαθµό και 
τα πράγματα γίνονται τότε πιο εύκολα. Ακόμη, όµως, και όταν 
δεν μπορώ να τον συναντήσω σε φυσικό επίπεδο, η ευλογία 
αυτή συνεχίζεται και εξακολουθεί να στηρίζει ολόκληρη την 
ὐπαρξή µου. Έτσι, μπορώ να λέω, ότι µε τη Χάρη του Θεού 
είναι όλα εντάξει. 

Ἡ µέθοδος του διαλογισμού αποτελεί ένα πολύτιμο εργα- 
λείο στο να μπορέσει κανείς να αποκτήσει ξανά και να διατη- 
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ρήσει στη συνέχεια την πνευματική. νοητική και σωματική 
του υγεία. Ο διαλογισµός βοηθά στην επαναφόρτιση και στην 
αρμονική συνύπαρξη σώματος και νου, και στη διεύρυνση 
της προοπτικής ενός πνευματικού οράματος στη ζωής µας. ; 
Επιπλέον, ένα πολύ όμορφο πράγµα που συμβαίνει κατά την 
άσκηση του διαλογισμού, είναι ότι όταν διαλογίζεσαι, δεν αι- 
σθάνεσαι τους περιορισμούς του υλικού σώματος. Ο διαλογι- 
σµός στο Εσωτερικό Φως και τον Εσωτερικό Ἠχο είναι µία 
διαδικασία που µπορεί να σε γεμίσει ειρήνη. Είναι µία πολύ 
ευχάριστη εμπειρία. την οποία μπορώ να συστήσω ανεπιφύ- 
λακτα σε όποιον αντιμετωπίζει µία δύσκολη κατάσταση σε 
σωματικό επίπεδο και είναι διατεθειμένος να δοκιμάσει να 
εργασθεί Εσωτερικά, για να βιώσει ο ίδιος τα οφέλη που προ- 
κύπτουν απὀ µία τέτοια προσπάθεια. 


Ο ΠΗαγα]ά ΗΟσΓΙΠΑΠΗ, κάτοχος Μάστερ Βιολογίας, εἴναι 
λέκτορας και ερευνητής στην Ιατρική Σχολή του Πανεπιστημίου 
του ΙΠΠΣΡΙΥσ τής 4υστρίας. Οργανώνει σεμινάρια για τή διερεύ- 
γηση, κατανόήσή και αποδοχή από τους φοιτητές των ατόμων 
µε αναπηρίες και την αἴσθηση πληρότητας στη ζωή, ακόµη κι 
όταν υπάρχει αναπηρία. 4ιδάσκει, επίσης, τις τεχνικές του δια- 
λογισμού σε φοιτητές τής ιατρικής και σε άτομα που εργάζονται 
κάτω από ιδιαίτερα αγχώδεις συνθήκες. Η επαγγελματική του 
προσπάθεια εστιάζεται κυρίως στήν έρευνα για τον ρόλο του 
διαλογισμού σε µία σύγχρονη θεώρηση του θέματος τής υγείας, 
καθώς και στη διαχείριση του άγχους. Η επίδραση του διαλο- 
γισμού στή σωματική µας υγεία αποτελεί την κύρια ερευνητική 
του ὁραστήριότητα. Επιπροσθέτως, ασχολείται ενεργά µε τον 
αθλητισμό, τόσο ως αθλητής ο ἴδιος όσο και ὡς προπονητής 
κΙ ενώ εἴχε ένα πολύ σοβαρό ατύχημα ὡς ποδηλάτης πριν από 
εἴκοσι περίπου χρόνια, εξακολουθεί να λαμβάνει µέρος σε αγώ- 
γες µε χειροκίνητα δίκυκλα. 


247 


ται 


αλοοβοσμια την εξάλειψη του πόνου 


σας 





Διαλογισμός και σωµατικός πόνος 


Ο χρόνιος σωματικός πόνος έχει πολλές διαστάσεις. Οι 
γιατροί ΜείἰζαΚ και (4ςεγ αναφέρουν στο βιβλίο τους “Όι 
τρεις διαστάσεις του πόνου” τα εξής: Υπάρχει αρχικά το στοι- 
χείο που έχει ὡς βάση την αίσθηση ή τη βλαπτικότητα του 
πόνου. η οποία προέρχεται από το µέρος εκείνο του σώματός 
μας το οποίο έχει προσβληθεί, και διαβιβάζει μηνύματα στον 
εγκέφαλο µέσω τῶν περιφερειακών νεύρων. Δεύτερον, υπάρ- 
χειτο στοιχείο εκείνο που έχει να κάνει µε την επίγνωση. την 
αξιολόγηση και τα διακριτικά χαρακτηριστικά του πόνου: Εάν 
δηλαδή είναι ένας πόνος έντονος, βαθύς, οξύς ή περισσότερο 
επικεντρωµένος από τον πὀνο ποὺ µπορεί να είχαμε νιώσει, 
για παράδειγµα, όταν στην ηλικία τῶν έξι ετών µάς είχε χτυ- 
πήσει στο στομάχι το κάθισμα της κούνιας του παιδότοπου 
που παίζαμε. Τρίτον, υπάρχει το ψυχολογικό στοιχείο του πό- 
νου, που µας κάνει να αισθανόμαστε και να αναπολούµε όλα 
τα άσχηµα και όλεςτις αδικίες που θεωρούμε ότι έχουμε υπο- 
στεί στη ζωή µας και που έρχονται να αναδεύσουν τον πόνο 
μας. "Οπως ένας παλιός ανεμιστήρας σκορπίζει αέρα µέσα σε 
µία µεγάλη μεσαιωνική κατοικία”. κατά τη λαϊκή έκφραση. 

Ο διαλογισµός, μπορούμε να πούμε, ότι συγχρόνως είναι 
και δεν είναι η απόλυτη τεχνική απόσπασης ή απομάκρυνσης 
απὀ τον πόνο. Με το διαλογισµό, βεβαίως, δεν αποφεύγουμε 
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και δεν καταργούµε τον πόνο, αλλά προχῶράµε µέσα και πέρα 
απὀ τον πόνο. Καθώς μαθαίνει κάποιος να διαλογίζεται, βιώ- 
γει µία θαυμάσια ηρεμία η οποία καταπραῦνει το νευρικό του 
σύστηµα και µια ηρεμία που συνοδεύεται από µία πολύ γλυκιά 
αίσθηση ευτυχίας. Εμπειρίες αυτού του είδους βοηθούν στην 
ελαχιστοποίηση του βαθμού στον οποίο υποφέρει κάποιος, 
καθώς μειώνονται οι διαστάσεις εκείνες που σχετίζονται µε 
την απόγνωση και την Ψυχολογική επίδραση του πόνου του. 


Η περίπτωση του Ντάριαν 


Είχα κάποτε έναν πενηντάχρονο ασθενή, τον οποίο θα 
ονοµάσω “Ντάριαν” και υπέφερε από πολύ έντονη χρόνια 
οσφυαλγία. Ο Ντάριαν άρχισε να συμμετέχει στο πρόγραμμά 
μας για την αντιμετώπιση του χρόνιου πόνου. Συγχρόνως, δι- 
δάχθηκε τη μέθοδο του διαλογισμού, την οποία και άρχισε να 
εφαρμόζει. Μετά από κάποιο χρονικό διάστηµα, μού ανέφερε 
ότι παρά το γεγονός ότι ο πόνος ήταν ακόµη µερικές φορές 
πολύ έντονος, σπάνια αισθανόταν να φθάνει στο σηµείο να 
τον ενοχλεί. Μερικές φορές, μάλιστα, μπορούσε ακόµα καινα 
τον ξεχνάει. Θέτοντας περισσότερα ερωτήµατα στον Ντάριαν, 
ανακάλυψα τι ακριβώς εννοούσε. Ότι, δηλαδή, ενώ συνέχιζε 
να πονάει, δεν είχε την αίσθηση ότι υποφέρει. Η ψυχολογική 
αναστάτωση την οποία του προκαλούσε ο πόνος ήταν αυτό 
που δεν άντεχε περισσότερο, προηγουμένως. Απαλλαγµένος 
απὀ το συναισθηματικό πόνο, μπορούσε να διαχειρίζεται το 
σωματικό πόνο πολύ πιο εύκολα. 

Ἡ διαδικασία αυτή συντελείται συνήθως σταδιακά, κι όχι 
τόσο άµεσα, όπως στην περίπτωση του Ντάριαν. Παρόλα 
αυτά, η δυνατότητα να φθάσει κάποιος στην κατάσταση αυτή 
είναι εντελώς αναμενόμενη. Τα αποτελέσµατα του διαλογι- 
σμού, σε συνάρτηση µε την ηρεμία και την αυτοσυγκέντρωση 
του ατόμου, συμβάλλουν στη διαμόρφωση µίας πολύ θετικό- 
τερης εμπειρίας του πόνου όταν αυτός εμφανίζεται. Ανατρέ- 
χοντας στην ανάλυση των Ηαιγίς, ΜείἰζαΚ και (4ο6υ επί των 
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τριών φάσεων του πόνου, φαίνεται ότι δύο από τις φάσεις αὐ- 
τές και συγκεκριµένα, εκείνη που έχει σχέση µε την επίγνωση 
και την αξιολόγηση και η άλλη η οποία έχει να κάνει µε την 
Ψυχολογική του διάσταση, μπορούν ευκολότερα να τροποποι- 
ηθούν µέσω του διαλογισμού. ' Μπορεί ο πόνος να εξακολου- 
θείνα υπάρχει, αλλά πρόκειται πλέον για ένα είδος πόνου που 
δεν επιδεινώνεται απὀ το άγχος και την ένταση της µνήµης 
όλων τῶν δεινών που έχουµε περάσει. Καθώς διαλογιζόµαστε, 
αναπτύσσεται ένα είδος υγιούς αποστασιοποίησης. Η κατά- 
σταση αυτή δεν πρέπει να συγχέεται µε αυτή που ορίζεται ὡς 
Παποσύνδεση” (αἱςκοσία[ίοπ) και η οποία αποτελεί ένα είδος 
φυγής. Μέσω της υγιούς αυτής αποστασιοποίησης, ο πόνος 
υφίσταται ένα είδος επεξεργασίας καιτοποθετείται στο σωστό 
του πλαίσιο. Αισθανόµενοι τον πόνο, αλλά χωρίς να υποκύ- 
πτουµε σ᾿ αυτόν, χωρίς να τον αφήνουμε να κυριαρχεί στη 
ζωή µας, ο πόνος µας γίνεται περισσότερο διαχειρίσιµος. 


Διαλογισμός και ψυχολογικός πόνος 


Άραγε, δεν είμαστε τίποτα περισσότερο από το άθροισμα 
του υλικού µας σώματος, των συναισθημάτων και των σκέ- 
Ψεών µας; ΄Η μήπως είµαστε κάτι πέρα απ᾿ αυτά, πέρα από τα 
πράγµατα που µας αρέσουν κι εκείνα που δεν µας αρέσουν; 
Επιπλέον, αν η ψυχή µας είναι κάτι διαφορετικό από τις σκέ- 
Ψεις µας και τα συναισθήματά µας, τότε ποιος είναι τότε ο 
ρόλος της; 

Ο πνευματικός Διδάσκαλος Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ έχει πει 
πως «Η προσοχή είναι η εξωτερική έκφραση της Ψυχής µας, 
δεν είναι ο νους αυτός ο οποίος απλώς κατευθύνει την προσο- 
χή µας». 2 Η προσοχή είναι η ίδια η ψυχή µας. Έρευνες επι- 
στηµόνων στον τοµέα της προσοχής, επαληθεύουν το γεγονός 
ότι καταρχήν η προσοχή είναι “προϊδεατή”. Υπάρχει, δηλαδή 
η προσοχή, πριν ακόµη σχηματισθούν κάποιες συγκεκριµέ- 
νες σκέψεις. ᾽ Επειδή, λοιπόν, η προσοχή υπάρχει πριν από 
τις σκέψεις, θα έπρεπε να μπορούμε να ελέγχουμε ό,τι σκε- 
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φτόμαστε. Αλλά πόσοι από εµάς μπορούν να το κάνουν αυτό; 
Για τους περισσότερους απὀ εµάς η προσοχή µας βρίσκεται 
σε µία αποδυναμωµένη κατάσταση και έλκεται διαρκώς από 
εξωτερικά ερεθίσματα ή εσωτερικά συναισθήµατα. Αυτό έχει 
ως συνέπεια να ζούμε μονίμως µέσα σε µία κατάσταση εμµο- 
νών σε σχέση µε εµπειρίες του παρελθόντος, να αναπαραγά- 
γουµε και να καλλιεργούμε κάτι που µας έχει πληγώσει ή να 
βρισκόμαστε συνεχώς µε την προσοχή µας να είναι αποσπα- 
σµένη από κάτι µη συγκεκριµένο. Ο. ἑοδορΏ ΟΠΠίοη Ῥεατος 
στο βιβλίο του Η ρήζή του κοσμικού αυγού” (Τε ογασίς ἵπ 
{6 οοδηηίς εσσ) ορίζει αυτή την κατάσταση σαν «Εγκεφαλική 
φλυαρία». 

Μέσω της άσκησης του διαλογισμού και τῆς αυτοενδο- 
σκόπησης, μπορούμε να αρχίσουμε να βιώνουμε τον εαυτό 
µας σαν κάτι πέρα από αυτό που µας αρέσει ή δεν µας αρέσει 
και μπορούμε σε αυτό που µας αρέσει να πλησιάσουµε περισ- 
σότερο τον αληθινό µας εαυτό, αποστασιοποιηµένοι απὀ τους 
ανέµους του χρόνου και τῶν αέναων αλλαγών του. Ο διαλο- 
γισµός ενισχύει την προσοχή µας, µε αποτέλεσµα η ψυχή να 
έχει περισσότερο έλεγχο επάνω στις σκέψεις και τα συναισθή- 
µατά µας. Γινόµαστε λιγότερο ευὐάλωτοι μπροστά στις εξω- 
τερικές περιστάσεις και τις δυσάρεστες εµπειρίες της ζωής. 
Αρχίζουµε να συνειδητοποιούµε ότι η ζωή µας σ᾽ αυτόν τον 
κόσμο δεν είναι η µόνη πραγματικότητα για µας. Αντιθέτως, 
βλέπουμε ότι στην ζωή µας υπάρχει και µία άλλη διάσταση, η 
πνευματική τῆς διάσταση. 

Ποια είναι, όµως, τα εξωτερικά γνωρίσματα τῶν ανθρώ- 
πων που έχουν καταφέρει να ελέγχουν την προσοχή τους; Οι 
άνθρωποι αυτοί διαθέτουν, σε τακτική βάση, ένα µέρος του 
χρόνου τους µακριά απὀ τον αδιάκοπο στροβιλισµό στους ρυθ- 
μούς και τις δραστηριότητες που ονομάζουμε “Ζωή στον 2ο 
αιώνα”.και εστιάζουν την προσοχή τους Εσωτερικά, προκει- 
µένου να βιώσουν ποιοι είναι αληθινά. Είναι άνθρωποι συγκε- 
ντρωμένοι, οι οποίοι διατηρούν την ισορροπία τους ακόµη κι 
όταν αντιμετωπίζουν µία κατάσταση πλήρους καταστροφής. 

Με το διαλογισµό, μπορούμε να βιώνουμε ηρεμία. Η ψυ- 
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χολογική ταραχή µπορείνα δώσειτη θέση της σε µία ειρηνική 
αίσθηση του εαυτού µας. Επιπλέον, μπορούμε να αρχίσουμε 
να βιώνουμε µία ενότητα µετη Δύναμη η οποία έχει δηµιουρ- 
γήσει τα πάντα. Όσο περισσότερο ερχόμαστε σε επαφή μ αυ- 
τήν τη Δύναμη, τόσο περισσότερο η προσοχή µας εστιάζεται 
στον ανώτερο εαυτό µας. 


Θεραπεύοντας τον πόνο µας µέσω της 
πνευματικότητας και του διαλογισμού 


Ο όρος πνευματικότητα έχει αρχίσει να εμφανίζεται ολο- 
ένα και συχνότερα στην ιατρική βιβλιογραφία. Σύμφωνα 
µε µία πρόσφατη έρευνα, η πνευματικότητα και η θρησκεία 
υπάρχουν σε ποσοστό 190 έως 3060 τῶν άρθρων που δηµοσι- 
εύονται στα μεγαλύτερα ιατρικά περιοδικά σήµερα. “ Ειδικό- 
τερα, σε περιοδικά που σχετίζονται µε την ονομαζόμενη πα- 
ρηγορητική ιατρική. το ποσοστό αυτό ανέρχεται στο 6,256. 
Τίθεται, λοιπόν, το ερώτημα, γιατί υπάρχει αυτός ο διπλασι- 
ασµός του ποσοστού σε δημοσιεύματα που αναφέρονται σε 
μεθόδους παρηγορητικής αγωγής; Με τον όρο «παρηγορητι- 
κή» περιγράφεται ο τοµέας τῆς ιατρικής που ασχολείται µε 
την ανακούφιση και όχι µε την ίαση. Ασχολείται µε ανθρώ- 
πους που υποφέρουν από χρόνιο πόνο ἤ που βρίσκονται κοντά 
στο τέλος της ζωής τους. Οι δύο αυτές καταστάσεις µπορεί 
να οδηγήσουν έναν άνθρωπο να θελήσει να εξερευνήσει τις 
βαθύτερες πλευρές της ζωής του και ακόµα, η έρευνά του να 
συμπεριλάβει και την πνευματικότητα. 

Σύμφωνα µε µία τελευταία δημοσκόπηση, το 95060 των 
Αμερικανών πιστεύουν στον Θεό ή σε κάποια Ανώτερη Δύ- 
ναµη. Για το δ570 εκείνων που συμμετείχαν σε µια έρευνα, 
η θρησκευτική ή πνευματική πίστη. όπως δηλώνουν οι ίδιοι, 
παίζει ένα σηµαντικό ρόλο στη ζωή τους. 5 Το 4356 των αν- 
θρώπων που έλαβαν µέρος σε κάποια παλαιότερη δηµοσκό- 
πηση δηλώνουν ότι έχουν νιώσει κάποια “παρουσία” ή έχουν 
επηρεαστεί απὀ κάποια “δύναμη” (ανεξαρτήτως εάν τήν ονο- 
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µάζουν (Θεό ή όχι) και η οποία δύναμη ήταν κάτι πέρα από το 
συνηθισμένο, καθημερινό εαυτότους. 6 

Μπορεί να αισθάνεται κάποιος υγιής σε σωματικό και συ- 
ναισθηµατικό επίπεδο, αλλά αν πιστεύει ότι η ζωή αυτή είναι 
χωρίς νόημα, τότε νοσεί ψυχικά. Υπό αυτή την έννοια µπορεί 
να ζούμε τη µία µετά την άλλη τις ηµέρες της ζωής µας, αγγί- 
ζοντας όµως µόνο την επιφάνεια της ζωής αυτής. Μπορεί να 
έχουµε στη διάθεσή µας όλα τα εφόδια και όλες τις ανέσεις 
µίας καλής ζωής, αλλά όλα αυτά να αποτελούν απλώς αναι- 
σθητικά, καθώς προσπαθούμε συνεχώς να αποσπούµε την 
προσοχή µας από µία βαθύτερη αίσθηση κενού που αισθανό- 
μαστε µέσα µας. Η ανάγκη µας να απομακρυνόµαστε μονίμως 
απ᾿ αυτή την κατάσταση, µπορεί να µας οδηγήσει σε ασχολίες 
εκπομπών ή επαναλήψεων στην τηλεόραση ή ακόµη και σε 
εμμονές που θεωρούνται ότι έχουν κάποιο πνευματικό βάθος, 
όπως για παράδειγµα η ακρόαση συγκεκριμένων κουαρτέτων 
για έγχορδα του Μπετόβεν και άλλα σχετικά. Μπορεί ακόµη 
να οδηγήσει άλλους σε πολύ βλαβερούς εθισμούς, ὀπωςτο οι- 
νόπνευµα ή τα ναρκωτικά. Ανεξαρτήτως όμως του τρόπου µε 
τον οποίο προσπαθούμε να αποσπούµε την προσοχή µας από 
την καθημερινότητα, ο σκοπός παραμένει ο ίδιος: Μια προ- 
σπάθειά µας να ξεφεύγουµε απὀ τον πόνο που µας προκαλεί η 
έλλειψη νοήµατος στη ζωή µας. Κάθετιπου µπορεί να θυμίζει 
σε κάποιον αυτό που του λείπει, είναι οδυνηρό. Επιλέγοντας 
όμως να µην κάνουμε κάτι ριζικό για την αντιμετώπιση του 
Ψυχικού µας πόνου, απλώς τον καταπιέζουµε καιτον απωθού- 
με, αλλά τότε µπορεί να εκραγεί ανά πάσα στιγµή µετη µορφή 
απόλυτης απόγνῶσης ή πανικού. 

Αν σταθούμε και αναλογιστούμε την πραγματικότητα. ο 
κόσμος αυτός δεν είναι ο καλύτερος για να διαβιώνει κανείς. 
Καθώς περνάνε τα χρόνια, µάς παρουσιάζονται αμέτρητες 
προκλήσεις, οι οποίες σε συνδυασμό µε το νου µας, που είναι 
λάτρης τῶν διασκεδάσεων, µας κρατούν τόσο πολύ παγιδευ- 
µένους µέσα στις “απολαύσεις” και τις ὠδίνες αυτού του κὀό- 
σµου, που πολύ σπάνια διαθέτουµε έστω λίγο χρόνο, για να 
σκεφθούµε ποιο είναι το αληθινό νόηµα της ζωής µας. 
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Ζώντας μ᾽ αυτό τον τρόπο, όταν συμβεί να ακούσουμε 
αυτό που δεν ακούγεται συχνά, δηλαδή, κάτι σαν “εγερτήριο 
σάλπισμα”., που µας κάνει ξαφνικά να συνειδητοποιήσουµε 
µε πολύ καθαρό και έντονο τρόπο ότι “δεν γνωρίζουμε ποιος 
είναι ο σκοπός της ζωής µας”, οι ήχοι αυτού του σαλπίσµατος 
είναι σαν να µας κεραυνοβολούν, απειλώντας να µας 1σοπε- 
δώσουν. Δυστυχώς όµως και τότε, αντί να πάρουµε σαν αρχή 
αυτή τη συνειδητοποίηση, αυτό το σάλπισµα και να προχῶ- 
ρήσουμε πιο πέρα. οι περισσότεροι από εμάς κρύβουμε τον 
πόνο που µας προκαλεί κάτω απὀ το χαλί, και μάλιστα, όσο 
γρηγορότερα μπορούμε. 

Παρόλα αυτά, µερικές φορές, µία τέτοια τόσο σοβαρή 
εμπειρία µάς συνταράζει σε τέτοιο βαθµό, που αρχίζουμε να 
βλέπουμε τη βαθύτερη πλευρά της ὑπαρξής µας. Ένα από τα 
πλέον συγκλονιστικά γεγονότα στα οποία μπορεί να οφείλεται 
κάτι τέτοιο, είναι ο θάνατος κάποιου πολύ αγαπημένου µας 
προσώπου. Κάτι τέτοιο βίωσα σε προσωπικό επίπεδο, όταν 
κάποια μοιραία ηµέρα χτύπησε το τηλέφωνο στο Νοσοκομείο 
Οοἰππιρία ΡγεςὈγίθτίαη στο Μαπμαίίαπ της Ν. Ὑόρκης, όπου 
έκανα την ειδικότητά µου ως γιατρός. Στην άλλη άκρη του 
τηλεφώνου, άκουσα την αδελφή μου να µου λέει κλαίγοντας 
ότι ο πατέρας µας, ο οποίος είχε πάει μαζί µε τη μητέρα µας 
για διακοπές στην Ισπανία, ξαφνικά πέθανε. Η είδηση εκείνη 
ήταν τόσο απρόσμενη και συγκλονιστική, που ένιωσα να δι- 
αρρηγνύεται ο ιστός του κόσμου για μένα. Στο σηµείο εκείνο 
της ζωής µου, κατάλαβα τι είναι αυτό που στην Ανατολή ονο- 
µάζουν «πιαγα», δηλαδή απατηλότητα αυτού του κόσμου. Συ- 
νειδητοποίησα µε απόλυτη βεβαιότητα ότι ολόκληρο το πολι- 
τισµικό µας οικοδόµηµα βασίζεται στην ψευδαίσθηση ότι θα 
ζούμε για πάντα και ότι ο στόχος της ζωής µας είναι να ζούμε 
απολαμβάνοντας, τρώγοντας και πίνοντας, έχοντας ως σύν- 
θηµά µας µία σύγχρονη φράση: “Αυτός που πεθάνει έχοντας 
παίξει τα περισσότερα παιχνίδια, έχει κερδίσει. Η εμπειρία 
μου εκείνη είχε ὥς αποτέλεσµα να αρχίσω να αναζητώ ένα 
βαθύτερο νόηµα στη ζωή αυτή και πολλά από τα θέλγητρα αυ- 
τού του κόσμου έχασαν τη δύναμη που ασκούσαν επάνω µου. 
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Όσο όµως κι αν παραδεχόµαστε όλοι ότι δεν μπορούμενα 
ζήσουμε για πάντα, πόσοι από εµάς το πιστεύουμε πραγµατι- 
κά; Προτιμούμµε να ζούμε µέσα σ᾽ έναν παροξυσµό ψευδοαθα- 
νασίας απὀ το να αντιμετωπίσουμε την αλήθεια, µία κατάστα- 
ση την οποία εγώ αποκαλώ «Φυλλογική άρνηση». Προσπαθώ- 
ντας να αγνοούμε εκούσιατις επιπτώσεις της αναμφισβήτητης 
θνητότητάς µας, πιστεύουμε όλοι µας πως αν διαβάσουμε αρ- 
κετά καλά βιβλία, αν παρακολουθήσουμε αρκετές καλές ται- 
νίες, αν πάµε όσο γίνεται περισσότερες φορές για διακοπές σε 
πολύ όμορφα µέρη. αν αποκτήσουμε πολλά χρήµατα κι ακόµη, 
αν χρησιμοποιούμε αρκετές κρέµες ή χάπια κατά του γήρατος 
ή αν κάνουμε αρκετά λίφτινγκ και χειρουργικές επεμβάσεις 
στο πρόσωπό µας, αν τρώμε σωστά, αν περιβαλλόμαστε από 
ωραία αντικείµενα και αν καταφέρουμε να πραγματοποιηθούν 
πολλά από τα ὀνειρά µας, τότε, κατά κάποιο τρόπο. θα απο- 
φύγουμε το αναπόφευκτο γήρας και το θάνατο. Αλλά αν όλα 
αυτά δεν είναι ψευδαίσθηση (πιαγα). τότε τι είναι; 

Όταν ένα άνθρωπος συνειδητοποιήσει την απόλυτη αδυ- 
ναµία του και αρχίσει µε ταπεινότητα να επικαλείται τον Θεό 
να τον βοηθήσει, τότε βιώνει µία άλλη κατάσταση, η οποία 
περιγράφεται µε τη φράση «Κραυγή της ψυχής». Σύμφωνα 
µε τον πνευματικό Διδάσκαλο Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ. «Όταν η 
προσευχή µας είναι ειλικρινής και η πνευματική µας λαχτάρα 
αληθινή, ο Θεός ακούειτις επικλήσεις µας». / 

Από τη στιγµή που η κραυγή αυτή αφήνει την καρδιά µας 
και κατευθύνεται στους ουρανούς, δεν μπορούμε να κάνου- 
µε τίποτα άλλο από το να περιμένουμε. Οι πνευματικές πα- 
ραδόσεις µάς λένε ότι αν οι επικλήσεις µας είναι ειλικρινείς 
και απευθύνονται απὀ τα βάθη της ψυχής µας προς τον Δημι- 
ουργό, ο Θεός θα ανταποκριθεί οδηγώντας µας σε κάποιον ο 
οποίος µπορείνα µας διδάξει το πώς μπορούμε να συνδεθούµε 
με τον βαθύτερο, Εσωτερικό µας εαυτό και τότε ο άνθρωπος, 
σαν πρωτόγονος τρωγλοδύτης που μαθαίνει πώς να σκύβει 
μπροστά σε µία λίμνη, έχει τη δυνατότητα να δει στο νερό για 
πρώτη φορά το αληθινό του πρόσωπο. 

Με τον ησυχασμµό του νου και την απόσυρση τῆς προσο- 


255 


Διαλογισμός για την εξάλειψη του πόνου 


χής µας από τον εξωτερικό κόσµο, αρχίζουμε να βλέπουμε το 
αληθινό µας πρόσωπο, που είναι ο Εσωτερικός µας εαυτός. 
Ἡ πράξη αυτή τού να βλέπουμε τον εαυτό µας µέσα στη λί- 
µνη που υπάρχει εκεί, δεν έχει σχέση µε ναρκισσισµό, αλλά 
πηγάζει από µία αληθινή Αγάπη για την ψυχή. Πρόκειται για 
µία κορυφαία πράξη φιλανθρωπίας απέναντι στον ίδιο µαςτον 
εαυτό, µία πράξη η οποία µας επιτρέπει να κάνουμε ένα δι- 
άλειμμα απὀ την επήρεια της δράσης του νου µας, ο οποίος 
διαρκώς προσπαθεί να µας άγει και να µας φέρει µέσα στα 
εγκόσµια. 

Ἡ διαδικασία αυτής της ενδοσκόπησης ονομάζεται και 
“"Ἠροσευχή µετά προσοχής” ή “διαλογισμός” και είναι µία δι- 
αδικασία η οποία µας βοηθά να ανακαλύψουµε την πνευµατι- 
κή µας φύση, µία άλλη φύση πέρα και επάνω από εγκόσµιους 
φόβους και ανησυχίες, πέρα και επάνω από κατώτερες αρέ- 
σκειες και απαρέσκειες. Όμως, η ενδοσκόπηση είναι µία δια- 
δικασία την οποία πρέπει να κάνουμε μόνοι µας. Αυτή η µο- 
ναξιά είναι κάτιπου συνήθως αισθανόμαστε εντονότερα. όταν 
βρισκόμαστε σε κενά διαστήματα, ανάµεσα στις καθημερινές 
ασχολίες και τα ενδιαφέροντά µας. Ανάμεσα στις ώρες που 
αφιερώνουµε στη δουλειά µας ή ανάµεσα στα προγράµµατα 
που παρακολουθούμε στην τηλεόραση. Ανάμεσα στις χαρές 
της ερωτικής µας ζωής ή ανάµεσα στους εθισμούς µας. Η µο- 
ναξιά είναι κάτι που σαν να έρχεται για να συμπληρώνει τα 
κενά ανάµεσα στις στιγμές που ζούμε πίνοντας, καπνίζοντας 
ή κάνοντας χρήση ψυχότροπων ουσιών, κάτι που εμφανίζεται 
µέσα από τις σκιές που υπάρχουν κάθε φορά που μένουμε µό- 
νοι µετον εαυτό µας. Είναι σαν ένας εχθρός που προβάλει και 
παραμονεύει επάνω από τα κεφάλια µας, έτοιμος να µας επι- 
τεθεί κάθε φορά που “δεν έχουµε να κάνουμε τίποτα”. Αυτό, 
όµως, που αξίζει να σημειωθεί είναι το ότι αν δεν προσπαθή- 
σουµε να τραπούµε σε φυγή, όταν εμφανίζεται ο πόνος αυτής 
της μοναξιάς”, αν αντιθέτῶς αρχίσουμε να τον κοιτάζουµε 
κατάματα και περιμένουμε σιωπηλά χωρίς να κάνουµε τίποτα 
άλλο, από τη στιγµή που ο πόνος αυτός θα πάψει να προσπα- 
θεί να µας κυριεύσει, θα τον ακούσουμε να µας μιλάει. Οι 
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πρώτες λέξεις που θα µας ψιθυρίσει είναι συνήθως αυτές: «Τι 
κάνεις εσύ µε τη ζωή σου» Αλλά απὀ πού στην ευχή ξεπη- 
δούν αυτές οι λέξεις; 

Ὑπάρχει µία δύναμη Εσωτερική την οποία μπορούμε να 
εκμεταλλευτούμε και η οποία µπορεί να µας βοηθήσει να 
επιτύχουμε νοητική ειρήνη και να αναπτύξουμε µία ισχυρή 
αίσθηση του αληθινού µας εαυτού, αρκετά ισχυρή για να µπο- 
ρούμε να υπερασπιζόµαστε τις αρχές µας και να µην υποκύ- 
πτουµε στους εθισµούς. Είναι ή δύναμή που πηγάζει απὀ τή 
µοναζιά µας. 

Το να είναι κάποιος εντελώς μόνος, µπορεί να φαίνεται ή 
να ακούγεται τρομακτικό σε όποιον δεν το έχει βιώσει. Αυτό 
βέβαια απλώς σηµαίνει να απομονωθούµε απὀ οτιδήποτε µπο- 
ρεί να τραβήξει την προσοχή µας προς τα έξω, προς τον υλικό 
κόσμο και είναι διαφορετικό απὀ την απόσπαση του εαυτού 
μας από τον πόνο. Δεν προσπαθούμε, δηλαδή, να δραπετεύ- 
σουµε απὀ τον πόνο, αλλά να τον αντιμετωπίσουμε. Με την 
άσκηση του διαλογισμού στο Φως, κατά την οποία είμαστε 
ουσιαστικά μόνοι µας, δεν εστιάζουµε την προσοχή µας ούτε 
καν στην αναπνοή µας. Κάνουμε µία συνειδητή προσπάθεια 
να εξαλείψουµε κάθε είδους επιδράσεις, ακόµη κι εκείνες 
που προέρχονται απὀ το σώµα µας. Χρειάζεται µεγάλη τόλμη 
για να μένει κάποιος εντελώς µόνος και να κάνει αυτό που 
λέγεται “διαλογισμός”. Ο διαλογισµός, παρόλο που σχετίζε- 
ται µε τις περισσότερες θρησκείες, δεν είναι απὀ μόνος του 
µία θρησκευτική πρακτική. Είναι απλώς ένα εργαλείο µε το 
οποίο μπορούμε να ενισχύσουµε τη σύνδεση µε τον αληθινό 
μας εαυτό και την Ανώτερη Δύναμη µέσα µας. Ο διαλογισµός 
είναι µία άσκηση την οποία μπορούμε να επιλέξουμε να κά- 
νουµε, ανεξαρτήτως τού εάν είµαστε άθεοι ή αν πιστεύουμε 
στον Θεό. 

Πριν από πολλά χρόνια, όταν εγώ άρχισα να διαλογίζο- 
μαι, πρέπει να ομολογήσω ότι υπήρχαν στιγμές που ένιωθα 
αξιολύπητος, έτσι όπως καθόµουνα μόνος, αποκοµµένος από 
τοὺς άλλους. Συχνά αναρωτιόμουνα ποιος ήταν ο λόγος να δι- 
αθέτω πολύτιμο χρόνο µακριά απὀ την πολυάσχολη ζωή µου. 
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τη στιγµή που φαινόταν ότι το συνολικό αποτέλεσµα ήταν να 
αισθάνοµαι περισσότερο ψυχολογικό πόνο απ᾿ ό,τι πριν αρ- 
χίσω. Ένα µέρος του εαυτού µου ήταν σαν να κραυγάζει, θέ- 
λοντας να είναι “εκεί έξω”, για να συνεχίσει να περιφέρεται 
στον κόσµο, να εργάζεται, να δημιουργεί, να συναντά άλλους 
ανθρώπους, µε λίγα λόγια να θέλει να κυριεύσει τον κόσµο. 
Όμως ένα άλλο, βαθύτερο, πιο ήσυχο µέρος του εαυτού µου. 
αισθανόταν την ανάγκη να αναπτύξει µία Εσωτερική ζωή. 
Είχα ήδη προφανώς αποτύχει να βρω το νόηµα της ζωής “εκεί 
έξω” και κατέβαλα µεγάλες προσπάθειες, για να µην αφήσω 
την απογοήτευση που δημιουργεί αυτή η έλλειψη νοήματος 
να µε κυριεύσει. Σ᾽ αυτό βοηθήθηκα πολύ µε την καθοδήγηση 
και την ενθάρρυνση δύο Διδασκάλων της τέχνης του διαλο- 
γισμού. Από τότε έχει συντελεσθεί µία µεγάλη αλλαγή µέσα 
µου. Έχω συγκεντρωθεί περισσότερο στον εαυτό µου, καθώς 
η ζωή μου άρχισε να αποκτά µία βαθύτερη, Εσωτερική διά- 
σταση. Κοιτάζοντας τώρα προς τα πίσω, πιστεύω πως αυτό 
που έκανα τότε ήταν ένα απὀ τα πλέον τολμηρά πράγµαταπου 
έχω κάνει στη ζωή µου. 

Ο Σαντ Ρατζίντερ Σινγκ περιγράφει στο βιβλίο του «Εσῶ- 
τερική και εξωτερική ειρήνη µέσωτου διαλογισμού» µία απλή 
μέθοδο την οποία ονομάζει “Διαλογισμό στο Φως”. (γοιί 
Λ4εαΠαΠίοῃ). Μας ζητάει, λοιπόν, να καθίσουµε σ᾿ ένα ήσυχο 
µέρος, χωρίς περισπασμούς και χωρίς ενοχλήσεις, και να κλεί- 
σουµε τα µάτια µας, αλλά σε κατάσταση πλήρους αφύπνισης, 
να εστιάσουµε την προσοχή µας ακριβώς µπροστά µας και 
να αρχίσουμε να διαλογιζόµαστε. Στο σηµείο αυτό μπορούμε 
να πούμε ότι βρισκόμαστε τελικά μόνοι. Για να εµποδίζουµε 
το νου απὀ το να αποσπά την προσοχή µας µε εγκόσµιες ἠ 
φαινομενικά βαθιές σκέψεις που αρχίζει να µας προβάλει και 
οι οποίες είναι ο κυριότερος λόγος διάσπασης της προσοχής 
μας, διατηρούµετο νου µας απασχολημένο µετην επανάληψη 
ενός οποιουδήποτε ονόματος της Ανώτερης Δύναμης, όπως 
αυτή την αισθανόμαστε εμείς. Έτσι, κρατώντας το νου µας 
απασχολημένο σ᾽ αυτή την επανάληψη, ώστε να µη µας ενο- 
χλεί µε σκέψεις, καθόµαστε, παρατηρούμε και περιμένουμε. 
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Τι είναι, όµως, εκείνο που περιμένουμε; Οτιδήποτε µπορεί να 
μας δοθεί. Πρόκειται για µία πολύ αποτελεσματική μέθοδο 
την οποία ακολουθώ προσωπικά καιτην οποία συνιστώ και σε 
ασθενείς µου που υποφέρουν από χρόνιους πόνους. 


Ἀπ το τελευταίο κεφάλαιο αυτού του βιβλίου υπάρχουν Οἱ 
οδηγίες του 4ιδασκάλου Σαντ Ρατζίντερ ΣΊνγκ για την άσκηση 
του 4{ιαλογισμού στο Φως, που αποτελεί µία προκαταρκτική µέ- 
Θοδο διαλογισιμού). 


Όπως έχω ήδη πει, το να είναι κανείς εντελώς μόνος, χρει- 
άζεται θάρρος. Η διαδικασία αυτή, µε την οποία μπορούμε να 
σταματήσουμε την Εσωτερική φλνυαρία του νου µας, απαιτεί 
συχνή άσκηση και υπομονή. Τη στιγµή που βρισκόμαστε δι- 
αρκώς μπροστά σε τόσους περισπασμούς, η πλήρης έλλειψη 
νοητικών και αισθητήριῶν ερεθισμάτων µπορεί να ηχεί ως 
κάτι τρομακτικό. Αν, όµως, θέλουμε να αντιμετωπίσουμε τον 
πόνο µας, πρέπει να αντισταθούµε µε ηρωικό τρόπο κι αυτό 
πρέπει να το κάνουμε μόνοι µας. Όμως τι είναι οι ήρωες; Εί- 
ναι άνθρωποι που μένουν πιστοί στις αρχές τους, ανεξαρτή- 
τῶς περιστάσεων. Πολλοί από εµάς θα επιθυμούσαν ενδόµυχα 
να γίνουν ήρωες, αλλά το ερώτημα είναι πώς γίνεται κανείς 
ήρωας; Μήπως η δύναμη του ήρωα δοκιμάζεται, µόνο αφού 
ϱ μυθικός «δράκος» βγει από τη φωλιά του; Όχι. Ένας πραγ- 
µατικός ήρωας δε χρειάζεται φανταστικούς εχθρούς. Ἡρωας 
είναι όποιος µπορεί να αντιμετωπίζει µε επιτυχία τις µικρές ή 
τις µεγάλες προκλήσεις τῆς καθημερινής του ζωής. 

Ο μεγάλος συγγραφέας {ο5οξ Καπιρε[, τελειώνει το αρι- 
στουργηµατικό βιβλίο του «Ο Ἠρωας µε τα χίλια πρόσωπα», 
αναφερόμενος στη σχέση ενός ήρωα µε το διαλογισµό και 
λέει πῶς οι διαλογισμοί του αναζητητή απεγκλωβίζουν το νου 
και τα συναισθήματά του απὀ τα ατυχήµατα της ζωής και τον 
οδηγούν στην οὐσία. Να διαλογίζεται και να σκέπτεται:; «Εγώ 
δεν είµαι αυτό, δεν είµαι εκείνο», «Δεν είµαι η μητέρα µου ή 
ο γιος μου που μόλις έχειπεθάνει, οὐτετο σώµα μου που είναι 
άρρωστο ή βρίσκεται κάτω από το βάρος του γήρατος». «Εγώ 
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δεν είµαι ο νους µου, δεν είμαι καν η δύναμη ενόρασης που 
διαθέτω». 

Με τέτοιους διαλογισμούς, ο αναζητητής οδηγείται στο 
βάθοςτου εαυτού του και εισέρχεται σε απύθμενες συνειδητο- 
ποιῄσεις. Ο στόχος δεν είναι να δει κανείς, αλλά να συνειδητο- 
ποιῄσει την αληθινή του ουσία. Έτσι, όπου κι αν περιπλανάει 
ο νους τον ήρωα, ό,τι κι αν είναι αυτό που κάνει, βρίσκεται 
πάντοτε στην παρουσία της δικής του ουσίας, διότι έχειτελει- 
οποιήῄσει την ικανότητα των ματιών του να βλέπουν. ὃ 

Ἐπομένως, η αληθινή πράξη του ήρωα δεν έχει αναγκα- 
στικά να κάνει µε τις ενέργειές του. δηλαδή κάτι ενάντια σε 
κάποιας µορφής τυραννία, υποκρισία, ή κάποια κακή δύναμη. 
Αυτό που σηµαδεύει έναν ήρωα είναι η πράξη τού να είναι 
μόνος. 

Ἡ πράξη τού να μένει κανείς µόνος αποτελεί το κρυφό 
µέρος της ζωής του ήρωα, ένα µέρος άγνωστο για κάθε πα- 
ρατηρητή σε σχέση µε τους αληθινούς άθλους θάρρους ενός 
ήρωα ή µιας ηρωίδας, όπως το ξέρουμε. Ένα µέρος που πα- 
ραμένει κρυφό για τους βιογράφους του ήρωα ή τῆς ηρωίδας 
είναι η διαδικασία του διαλογισμού, κατά την οποία μένει κά- 
ποιος µόνος του και αναπτύσσει µία βαθύτερη αἴσθηση του 
αληθινού του εαυτού. Η διαδικασία αυτή είναι µία διαδικασία 
Εσωτερικής θέασης. Μέσω του διαλογισμού, αποσύρουµε την 
προσοχή µας από τον εξωτερικό κόσμο και την εστιάζουµε 
Εσωτερικά, σε ένα µέρος πέρα και επάνω από τα συναισθή- 
µατα και τις σκέψεις µας. Η προσοχή µας, δηλαδή, αντί να 
ακολουθεί τη συνήθη τάση της να οδηγείται σε εξωτερικά εν- 
διαφέροντα ή σε συναισθήματα ή σε σκέψεις, στρέφεται Εσῶ- 
τερικά, προκειµένου να συνειδητοποιήσει την τρίτη πλευρά 
της ὑπαρξής µας, την ψυχή. Τότε είμαστε μόνοι. Εμείς, η ψυχή 
μας και ο Θεός. 

Κατά πολλούς τρόπους, ο πνευματικός πόνος είναι το τε- 
λευταίο σύνορο. Διότι ποιος άλλος µπορεί να είναι ο τελικός 
μας στόχος από το να ανακαλύψουµε ποιοι είµαστε πραγµατι- 
κά, τι κάνουμε µε τη ζωή µας και πού πηγαίνουμε µετά το τέ- 
λος της φυσικής µας ύπαρξης; Θα μπορούσε ποτέ να ανακου- 
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φισθεί ένας τέτοιος πόνος; Η απάντηση σχετίζεται µε το να 
µπορεί να παραμένει κανείς ουσιαστικά µόνος του, εκεί όπου 
εισερχόµαστε σε κόσμους βαθιάς σιωπής και βυθιζόµαστε σε 
«προσευχή µε προσοχή» (ένας άλλος όρος για το διαλογισιιό). 
Ο διαλογισµός είναι ένας τρόπος σύνδεσης µε τον βαθύτερο 
εαυτό µας και την Ανώτερη Δύναμη. Όσο βαθύτερα συνδεό- 
µαστε τόσο μειώνεται η αἴσθηση του χωρισμού και τόσο πε- 
ρισσότερη δύναμη αντλούμε από µία ανεξάντλητη Πηγή που 
υπάρχει µέσα µας. 


Ο γιατρός «απιος Η. (γη[ῖ, έχει ειδικευθεί στη "Φυσική 
Ιατρική και Αποκατάσταση ””, καθώς και στήν Ιατρική ανακού- 
φισή του [όνου ””. Υπηρέτησε ως διευθυντής του Προγράμματος 
άιαχείρισης Πόνου του νοσοκομείου Μαγίαμ]ογν ΚεΠᾗαδθιΠαΠίο 
στήν περιοχή του Σ]κάγου για περισσότερο απὀ Ι4 χρόνια. Σή- 
µερα, είναι αναπληρωτής καθηγητής στο Ιατρικό Κέντρο του 
πανεπιστημίου ΓΗΣ στο Ἰμιήμα Φυσικής Ιατρικής και Αποκα- 
τάστασης. 4ιδάσκει στους εκεί θεραπευτές την τέχνη τής Ιατρι- 
κής που έχει σχέση µε την ανακούφιση του πόνου. 0 δόκτωρ 
ῥαπιεν Η. (σγιῇ! είναι ένας εθνικά αναγνωρισμένος γιατρός και 
συγγραφέας. Είναι συγγραφέας του δημοφιλούς, βιβλίου “ΕΤΟΠι 
Ραΐπ {0 γνε[Ιπεδς ”. Έχει τιιήθεί µε το βραβείο του καλύτερου 
γιατρού (Βο5ί [ουίογ”), απὀ το 2002 συνεχώς µέχρι και σή- 
µερα, και αναγνωρίζεται από τους ιατρούς όλης τής χώρας σαν 
ένας από τους καλύτερους ιατρούς πόνου που ασκούν αυτή την 
Ιατρική ειδικότητα, σήµερα. 
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Ἡ µέθοδος αυτή του διαλογισμού στο Φως (γοι 
πιεζία{ίοπ) είναι µία προκαταρκτική άσκηση, την οποία µπο- 
ρούµε να αρχίσουμε να δοκιµάζουμε και μόνοι µας χωρίς κα- 
θοδήγηση. Για να µπορέσουµε να διαλογιστούµε στο Φως, 
πρέπει καταρχή, να καθίσουµε σε µία άνετη θέση, αυτή που 
θεωρούμε πιο βολική για µας και στην οποία μπορούμε να 
παραμείνουµε όσο γίνεται περισσότερο χρόνο ακίνητοι. Κατά 
την ώρα του διαλογισμού, δεν πρέπει να ακουμπάµε ο ένας 
τον άλλο ή να κρατάμε τα χέρια άλλων, καθώς κάθε κίνηση 
διασπά την προσοχή µας, αποσπώντας µας έτσι απὀ τη συ- 
γκέντρώση στην “Έδρα της Ψυχής”, η οποία βρίσκεται ανά- 
µεσα και πίσω απὀ τα δύο φρύδια και που είναι γνωστή και 
ὡς “Τρίτος Οφθαλμός” ή “Μοναδικός ή Απλός Οφθαλμός”. 
Άλλοι όροι που χρησιμοποιούνται από χιλιετίες για την Έδρα 
της Ψυχής µέσα στο σώµα είναι οι “Σ1ῤ Νέτρα”. 'Ντίβθια Ίσά- 
κτσου”. ή “Ατόνα Ἰσάκρα”, "Ντασουάν Ντουάρ” και ΄έκατη 
Πύλη”. 

Αφού καθίσουµε άνετα. κλείνουμε τα µάτια µας απαλά, 
όπως όταν πρόκειται να κοιμηθούµε, αλλά παραμένοντας σε 
πλήρη αφύπνιση. Το κλείσιμο των ματιών µας είναι απαραί- 
τητο για να µην αποσπάται η προσοχή µας από εξωτερικές 
εικόνες του περιβάλλοντος. Με κλειστά µάτια, λοιπόν, εστι- 
άζουµε την προσοχή µας ακριβώς µπροστά µας. Δεν πρέπει 


264 


Οδηγίες για το διαλογισµό στο φως (1γοιί πιεάία(1οι) 


να σφίγγουµε τα µάτια µας, ούτε να στρέφουµε τους βολβούς 
των ματιών προς τα επάνω, δηλαδή προς την κατεύθυνση τῶν 
φρυδιών, καθώς η πίεση που δημιουργείται μ αυτόν τον τρό- 
πο στα µάτια Και στο μέτωπο µπορεί να µας προκαλέσει πο- 
νοκέφαλο. Αντιθέτως, µε τα µάτια µας εντελώς χαλαρά, µετο 
βλέμμα εστιασµένο ακριβώς μπροστά, κοιτάζουµε στο κέντρο 
του πεδίου που εμφανίζεται μπροστά µας, έχοντας εστιασµένη 
την προσοχή µας συνεχώς και σταθερά σ᾿ ένα σηµείο, περίπου 
20-25 εκατοστά μπροστά, µε κλειστά πάντα τα µάτια. 

Συνεχίζουμε να κοιτάζουµε σταθερά µε Αγάπη στο σκο- 
τεινό κέντρο του πεδίου που εμφανίζεται μπροστά µας. Στην 
αρχή. µπορεί να βλέπουμε µόνο σκοτάδι, αργότερα, αν µένου- 
µε συγκεντρωμένοι, µπορεί να δούµε φως, σπινθήρες φωτός, 
φωτεινές ταινίες, αστραπές ή φωτεινούς κύκλους. Μπορεί να 
δούµε φώτα διαφόρων χρωμάτων, όπως ερυθρό, πορτοκαλί, 
κίτρινο, κυανό, πράσινο, ιώδες, λευκό ή χρυσό. Εμείς θα πρέ- 
πει να συνεχίσουμε να κοιτάζουµε ό,τι εμφανίζεται ακριβώς 
μπροστά µας. 

Ἐνώ κοιτάζουµε στο κέντρο όποιας εικόνας εμφανίζεται, 
µετά απὀ λίγο, και εφόσον παραµένουµε απόλυτα συγκεντρΏο- 
µένοι, θα αρχίσουμε να βλέπουμε Εσωτερικά εικόνες που θα 
εμφανίζονται μπροστά µας, όπως έναν ουρανό, ένα φεγγάρι, 
έναν ήλιο κλπ. Τότε, όµως, θα προσέξουμε ότι ο νους αρχίζει 
να µας στέλνει σκέψεις, που µας αποσπούν από την Εσωτερι- 
κή µας θέαση και ανακαλύπτουμε ότι δεν μπορούμε να κάνου- 
µε το νου µας να σιωπήσει, για να συνεχίσουμε το διαλογισµό 
μας. Για να το το αποφύγουμε αυτό, μπορούμε να αρχίσου- 
µε να επαναλαμβάνουµε νοερά κάποιο Όνομα του Θεού και 
συγκεκριµένα, ένα όνοµα που να είναι απλό και περισσότερο 
οικείο για εµάς (π.χ. Κύριε, Κύριε ή Θεέ µου, Θεέ µου). Η επα- 
νάληψη αυτή θα πρέπει να γίνεται σταθερά, νοερά και σιωπη- 
λά, όχι φωναχτά, ενώ συνεχίζουμε να κοιτάζουµε Εσωτερικά 
κατευθείαν μπροστά µας. Κοιτάζοντας ολοένα και βαθύτερα 
ακριβώς στο κέντρο µέσα στο Φως, μπορούμε να βρούµετους 
πνευματικούς θησαυρούς που υπάρχουν Εσωτερικά και τότε, 
να αρχίσουµε να απολαμβάνουμε καταστάσεις αληθινής ειρή- 
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νης, µακαριότητας και ευτυχίας, που ὁμοιές τοὺς δεν είχαμε 
συναντήσει ποτέ µέσα σ᾿ αυτόν τον κόσµο. Θα αισθανόμαστε 
την θεία Αγάπη να µας περιβάλλει και να µας χαρίζει ένα αἷ- 
σθηµα τέλειας ικανοποίησης. 

Ἡ ομορφιά του διαλογισμού έγκειται στο ότι η χαρά την 
οποία βιώνουμε, όταν διαλογιζόµαστε, µάς συνοδεύει και αρ- 
γότερα, όταν επανερχόµαστε στις καθημερινές ασχολίες µας. 
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ο: {Πί5 Γ6ᾶςΟΠ, ΠοπιεοραίΠ]ο πιοάἰοίπος αΓ9 ΠΙΙΟΠ 5αΓοΓ {Παπ 
οοπνεπίίοπα] απά ενεῃ Πεγρα| πιοά]οίπες. 


ΞΝΝΗΟ 15 ἤιε Ἰλ/οτ]ά Ηοα[έι ΟτσαηΙζα{ίοπ. Ηεαίί] ἰ5 ἀεβπεά ο 
έποιγ ννεῦςίίο (Πίέρ:/ Ανν ννπο.ϊπί/αὈοιί/ἀεβπΙϊοπ/επ/) ας ''ᾱ δίαΐο 
οΓ οοπρ]οίο ρηγςίσα|, πιεπίαἱ απά 5οοίαἰ νγε]]-Όείπςσ απάἀ ποί ΠΊ6ΓοΙΥ 
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"Τμεςο σιἱἀοροςίς ἵπ ΠοπιοοραίἩγ αἴε οα]]εά Ηοετίηρ΄ς τα]ς, νυΠίοἩ 
ςίαΐος (παί 5υπιρίοπις ἰοπά {ο άϊδαρρεατ 1π {Πε ΓενεΓςο οτάςί ΟΓ 
αρρεαταποο (1.8. πιοςδί τεοσηί ΠΤ5{), Ποπι αΌονο ἀοννηννατάς, Ποπι 
Ιηδίάς {ο οιίδΙάο, απά Ποπ πἹοτο ΠππροτίαΠί {0 ἰο55 ἱπιρογίαηί ο{ρ8η. 
ΟΡ εου1ςε, (ποτε ατο οχοορίίοης {ο {Π15 τα]ε, δαΐ (1ο Ρροῖπί 15 {Παί (Π]ς 
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ἨΠμποϊς: Καάϊαποε Ρα 0ΠςΠείς. 


 ΝοίαὈ!γ παἰπάβι]ηοςς πιοάΠ{ίαίίοη Ιπ {πο Ζεπ ΒιάάΠΙςί {ταάἴΠομ, 
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Κεφάλαιο 11 : Χειροπρακτική και διαλογισµός: Από τη θε- 
ραπεία στην ανάρρωση. Από τον Αἶαπ Ε. Ρο5ἱ Ρ.Ο. 
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Τπεγαρειμίς 199 14(7) 399-407 


26πορτα, Ὀ. (1959). Οιαπίπι Πεαἰίπς: Εαχρίογίης Τή9 ΕΓΟΠΗΙΕΥΣ οἱ. 
Μπα βοᾶν Μεαἰσίπα. Νενν Ὑοήκ, Ὀ5Α: Βαπίαπι Βοοκς 
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ΕΠΙΣΤΗΜΗ ΤΗΣ ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑΣ, 
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0 δισλογιομός 


ίαμία 
ΓΙΑ ΤΗΝ ΨΥΧΗ 
ΡΑΙΖΙΝΤΕΡ ΣΙΝΓΚ 


Εδώ και πολλούς αιώνες ο διαλογισµός θεώρείται στην Ανατολή 
ὣς ένας σημαντικός παράγῶὼν µε πολύ ευεργετικά αποτελέσµατα για 
τη σωματική, τη νοητική και την πνευματική υγεία του ανθρώπου. 
Στις ηµέρες µας, η Δυτική ιατρική. µετά από έρευνες και πειραματικές 
μελέτες που έγιναν σε ιατρικές σχολές, πανεπιστήμια. νοσοκομεία και 
σύγχρονα ερευνητικά εργαστήρια, αναγνωρίζουν και αποδεικνύουν την 
αποτελεσματικότητα του διαλογισμού στη βελτίωση της υγείας και της 
ευεξίας του σώματος, του νου και της ψυχής. 


Στην εισαγωγή αυτού του βιβλίου ο διακεκριμένος επιστήμῶν και 
παγκοσμίῶς γνωστός πνευματικός Διδάσκαλος Φδαπί Κα[πάοτ ΦΙησῇ 
µιλάειγια τα αποδεδειγμένα ευεργετικά αποτελέσµατα του διαλογισμού, 
Φὠςίαματου πνεύματος, στο οποίο πνεύμα στηρίζεται η υγείατου σώματος 
καὶ του νου. Στη συνέχεια, διακεκριμένοι Αμερικανοί ιατροί καθηγητές 
πανεπιστηµίών, κλασσικής, αλλοπαθητικής και παρεµβατικής ιατρικής, 
ογκολόγοι, νευρολόγοι, Ψυχίατροι, Ψυχολόγοι, χειροπράκτορες και 
εργαστηριακοί ερευνητές ιατροί, παραθέτουν τις απόψεις τοὺς για τα 
ευεργετικά αποτελέσµατα της άσκησης τοῦ διαλογισμού, γενικά στη 
ζωή και εἰδικότερα στην υγεία µας. Είναι ένα βιβλίο γραμμένο µόνο 
από γιατρούς και μεταφρασμένο από γιατρό. µε τρόπο που οι ιατρικοί 
όροι και οι έννοιες που περιέχει να γίνονται εύκολα καταληπτά από κάθε 
αναγνώστη. 

«Λάια λανθάνουσα πνευματική ενέργεια βρίσκεται µέσα σε κάθε 
άνθρωπο που έχει τῇ δύναμή να µας ολοκληρώσει. Η τεχνική για να 
ενεργοποιήσουµε αυτή τή δύναμη είναι ο διαλογισµός. Από τη στιγµή που 
ενεργοποιηθεί αυτή Π εσωτερική ούναμη µε το οΙαλογισμό. υφιστάµεθα 
µια βαθειά μεταμόρφωση. βιώνουμε βελτίωση στη σωματική νοητική, 
συναισθηματική και ψυχική µας υγεία». 
φαπί Κα[πάσι ΦΙΠΘΗ 
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